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PRÉFACE
Je suis une femme d’aujourd’hui, une adepte du yoga et de la méditation et, à bien des égards, une personne qui lutte, à sa façon, pour la liberté. À mon sens, l’activisme moderne consiste à se battre pour libérer son esprit, son corps et ses émotions du trouble dans lequel nous jettent à la fois la frénésie des réseaux sociaux et des médias, une alimentation qui a perdu ses qualités nutritionnelles et l’état d’agitation et de fatigue généralisée qui en résulte. Nous appelons cela « vivre », mais est-ce vraiment une vie ? Depuis mon plus jeune âge, je m’intéresse aux lignées de grand maîtres et d’enseignants qui, faisant de leur vie un modèle, ont montré la voie à l’humanité. J’ai grandi dans une famille qui bataillait sans cesse, avec une mère célibataire qui essayait de joindre les deux bouts. En même temps, nous étions tous – ma mère, mon frère et moi – en quête d’une forme d’appartenance, d’une forme de spiritualité et de créativité, hors de ce que la religion nous proposait. Petite, j’ai toujours été avide de réponses, j’étais toujours en train de m’interroger à propos de tout, et je ne laissais rien au hasard quand il s’agissait d’approfondir mes questionnements sur la réalité, sur mon identité, ou encore de renforcer mes capacités créatives, par tous les moyens possibles. Quand je suis tombée sur le milieu du yoga tel qu’il se présentait au début des années 2000, tandis que je menais mes propres recherches en matière de spiritualité, j’ai été frappée, en tant que jeune femme issue d’un milieu ouvrier, par un monde qui me semblait particulièrement égocentrique et plein de complaisance. En grandissant, j’ai croisé bien d’autres pratiques du même genre – rassemblant beaucoup de gens qui se préoccupaient surtout d’eux-mêmes, de leurs souffrances, et au final de leurs névroses.
Je me suis promis de devenir une personne profondément engagée et tournée vers la spiritualité, mais en me dotant d’un esprit critique envers tout ce qui pouvait ressembler à des injonctions. Je me suis juré que je veillerais à ce que mes pratiques de la spiritualité soient dirigées vers la lutte contre toute forme d’illusions sur moi-même, afin d’être utile à la société, à ma famille et à toute personne que je pourrais croiser au fil des jours.
C’est à ce moment-là que j’ai rencontré le Yoga Kundalini. New York se remettait à peine du drame du 11 septembre, et la conscience collective avait changé du tout au tout. Après 20 secondes de battements de bras bizarres, j’ai ressenti une expérience physique d’élévation et de clarté d’esprit qu’aucune autre pratique spirituelle ne m’avait jamais permis d’atteindre. Pourtant, tout ce que j’avais essayé mentionnait cette élévation et cette clarté. Au fil des années, j’avais lu et écouté énormément de textes philosophiques, de théories et de discours qui traitaient de l’élévation de la conscience humaine, mais je n’avais jamais eu l’occasion de le vivre de façon aussi rapide et aussi vive, de le ressentir dans mon propre corps. À cette époque, je pratiquais d’autres formes de yoga, jusqu’à deux heures par jour, et je n’avais jamais rien expérimenté de tel. Évidemment, j’ai voulu aller plus loin, et comprendre comment cela marchait. Je me suis donc lancée dans une pratique intensive du Kundalini et je suis allée à la rencontre du maître Yogi Bhajan, dans son ashram de New Mexico. Il était encore vivant, bien que très malade, mais j’ai eu la chance, pendant deux étés consécutifs, de recevoir ses enseignements sur l’expérience du Yoga Kundalini et de la méditation. Une pratique simple et profonde aux effets impressionnants et rapides. J’étais conquise et j’ai voulu pratiquer autant que je pouvais.
J’étais très jeune, et je ne savais pas vraiment dans quoi je m’engageais ni ce qui me motivait, mais j’étais têtue et dotée d’une forte intuition : je suis donc restée fidèle à la voie qui pourrait me mener à découvrir qui j’étais – à découvrir mon véritable « moi » – grâce aux pratiques et aux outils si puissants du Kundalini. Et au fil des années, ce que j’ai découvert grâce à ma propre pratique – et en tant que « passeuse » de ces dons que d’autres m’avaient transmis – c’est comment créer une expérience durable, stable et élevée de l’existence humaine qui soit profondément enrichissante. Le « comment » est la partie la plus importante pour moi, parce que nous vivons à une époque sans précédent pour la planète. Exactement comme Yogi Bhajan l’avait prédit, aujourd’hui plus que jamais, les gens ont besoin de se rappeler rapidement et efficacement comment accéder à quelque chose de plus profond et de plus satisfaisant dans nos vies, nos relations, notre travail, notre créativité – d’accéder à ce que nous désirons tant expérimenter avec plus de profondeur.
Au cours des quinze dernières années, j’ai observé à quel point la pression des nouvelles technologies entamait de plus en plus notre capacité d’attention et notre vitalité. Avec cette montée en flèche des nouvelles technologies, nous sommes confrontés chaque jour à une quantité d’informations et de sollicitations de plus en plus importantes. Mais cette pression a fait émerger quelque chose d’incroyable : un besoin contagieux de développer notre bien-être au niveau le plus profond ; la recherche de moyens rapides et efficaces pour relâcher la pression – quelque chose qui dure plus longtemps que l’effet relaxant d’un cocktail – ; le développement d’une sensibilité accrue au fait que tout est interconnecté : humains, planète, galaxie, système solaire ; et enfin le besoin irrépressible de trouver une forme d’épanouissement qui ne dépend ni de nos moyens financiers, ni de notre statut professionnel, ni de notre apparence physique.
Cette pression incite de nombreuses personnes à pratiquer l’introspection afin d’expérimenter davantage qu’un mode de vie figé, qui se déroule selon un cycle monotone : travailler, gagner de l’argent, faire l’amour, avoir des enfants, voyager un peu, prendre sa retraite, et puis tomber malade et mourir. Ces personnes sont en quête d’un mode de vie plus vibrant, plus inspiré, moins fondé sur la peur et l’anxiété ; un mode de vie qui permette de satisfaire des aspirations plus profondes que la survie de ceux qui sont le mieux adaptés à la société, à la guerre, à la compétition, à l’argent, aux névroses autocentrées, sans compter toutes les souffrances physiques, mentales et émotionnelles qu’une vie agitée peut provoquer.
Il existe une autre voie. Et pour l’expérimenter, vous n’avez pas besoin d’adopter une croyance religieuse ou de savoir toucher le bout de vos orteils. Vous pouvez – dès maintenant et en très peu de temps – vous connecter à la pulsion profonde de votre force vitale, qui se manifeste sous forme de clarté d’esprit instantanée, d’efficacité, de créativité, de courage, etc. Ce sont les fondations d’une vie invincible. Elles sont littéralement à portée de main et vous demanderont à peu près autant d’efforts que de saisir votre smartphone.
Le monde entier est à notre disposition sur simple pression d’un bouton, mais nous avons tous besoin de quelque chose en plus qui nous aide à naviguer à travers cette expérience de plus en plus complexe sur la planète Terre.
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Dans ce livre, je partagerai avec vous mes meilleures techniques de yoga et mon style de vie. Si j’aime le Yoga Kundalini, c’est en raison de la diversité d’éléments (pragmatiques et ésotériques) qu’il permet d’apprendre et d’expérimenter.Testez ces pratiques avec sincérité et voyez ce qui marche pour vous !
Et je vous le dis d’entrée de jeu : je suis complètement partiale. Après avoir croisé tant de personnes – dans un état physique, mental, émotionnel déplorable – avoir vu des gens à bout de souffle se transformer devant mes yeux, je crois fermement aux techniques rapides et transformatrices que je vous offre dans ce livre.
Ma propre transformation a été profonde. Chaque jour, je savoure l’étincelle de vitalité, l’impulsion créatrice et la joie simple et concrète que j’éprouve à vivre. Cela ne veut pas dire que je ne subis pas des hauts et des bas, des pertes et des gains, des échecs et des réussites, comme tout le monde. Ce que je veux dire, c’est que mon esprit et mon corps se sont entraînés à profiter de tout cela, à utiliser ce qui se présente comme un moyen de connaître un peu plus profondément le grand mystère du « moi ».
Si ces enseignements anciens sont toujours d’actualité, c’est qu’ils concernent absolument chacun d’entre nous, quel que soit notre âge, notre état de santé, nos contraintes, le lieu où nous vivons, etc. Le Yoga Kundalini et les techniques de méditation fonctionnent que l’on soit allongé dans un lit d’hôpital, assis devant un ordinateur ou en plein entraînement sportif. Avec le Kundalini, nous avons à notre disposition 800 techniques différentes qui s’adressent spécifiquement à chacun de nos besoins ou de nos problèmes modernes. Elles fonctionnent rapidement et sont accessibles à tous et dans toutes les tenues possibles : jean, talons hauts, chaussures de sport, ou pieds nus. Yogi, méditant, travailleur, mère ou père, personne âgée, athlète : cela marche pour tout le monde. Le système est absolument complet, et la plupart des techniques prennent très peu de temps. Et c’est uniquement pour cela que j’ai consacré ma vie à la diffusion de ces techniques. Que vous soyez adepte des médicaments, des drogues douces, du shopping, du sexe ou d’autres palliatifs pour vous aider à alléger la pression qui pèse sur votre esprit et vos sensations, je veux que vous sachiez qu’il existe d’autres solutions. Des solutions pas chères, accessibles et qui ne demandent pas beaucoup de temps.
Ce qui nous vole du temps, c’est d’essayer d’atténuer les conséquences de la vie moderne avec des moyens qui finissent par nous décevoir. Notre peur de l’avenir nous pousse à tout faire pour éviter le calme qui nous donnerait pourtant accès à une capacité inhérente à tous les humains : notre intelligence intuitive. De plus en plus d’études scientifiques prouvent la capacité du corps humain à être conscient, plein de vitalité et clair d’esprit à travers le bon fonctionnement du système nerveux, de la biochimie du corps et de la fonction endocrinienne, via – en particulier – l’hypophyse et les glandes pinéales. De nombreuses études prouvent aussi que le cerveau des grands méditants est physiquement différent de celui des non-méditants, et qu’il répond aux stress d’une façon complètement différente.
Les yogis, les sages et les méditants ont expérimenté, reconnu et prouvé la force, le potentiel et les capacités de développement de la physiologie humaine depuis des milliers d’années. Ces techniques sont éprouvées et véritablement efficaces, et depuis plus de mille ans, elles ont été largement pratiquées. Il a été démontré qu’elles pouvaient modifier le rythme des ondes cérébrales, la chimie du corps, la vitalité physique et les schémas de pensée. Aujourd’hui plus que jamais, ces compétences sont convoitées. Des gens de tous horizons, de toutes religions et de toutes conditions physiques aspirent à pratiquer la méditation et le yoga pour se frayer un chemin à travers les forteresses et les pièges de la condition humaine.
C’est pour cela que je vous offre ce livre, en provenance directe du cœur de mes maîtres et de leur profond lignage, à travers mon propre cœur et mes propres pratiques. Prenez-le comme un « livre dont vous êtes le héros », qui vous mènera vers votre intelligence, votre dignité et votre grâce. Rappelez-vous que ces techniques sont uniques, exceptionnelles et époustouflantes. Je vous les offre – de la plus pragmatique à la plus ésotérique, de l’immobilité au mouvement – afin de vous donner les moyens de renforcer votre connaissance profonde de vous-même ; je veux vous permettre de développer les capacités d’évolution et de créativité qui sommeillent en vous. Prenez ce que vous voulez, laissez de côté ce qui ne vous convient pas. Pratiquez, respirez, offrez-vous du temps pour explorer en profondeur les mécanismes du bonheur et de la plénitude qui sont déjà en vous.
Je vous promets que cette exploration sera l’un des cadeaux les plus précieux qui soit pour vous-même, pour votre famille, pour votre entreprise, pour votre avenir et pour l’avenir de notre planète.
Avec amour et émerveillement,
Guru Jagat


Préface
Par Anne Bianchi
Quand on m’a demandé de rédiger la préface de la traduction française d’Invicible Living, le livre de Guru Jagat, j’ai sauté de joie. Cette boîte à outils fabuleuse ouvre le chemin vers une vie invincible grâce au Yoga Kundalini. Cette invicibilité dont Guru Jagat – immense, belle, sexy et drôle – vibre de toute son aura. On est très loin de l’image du yogi ascétique dans sa grotte ! Son extraordinaire force de vie lui donne un magnétisme apte à rassembler autour d’elle un nombre incroyable de femmes, mais aussi d’hommes, du monde entier. À son contact, comme par magie, on se rebranche directement à la puissance de son Féminin. Elle canalise de manière presque tellurique cette énergie. Ça ne s’explique pas, ça se ressent. Au sein de son mouvement, appelé Immense Grace, la sculpturale Américaine entend nous ré-apprendre à marcher avec grâce dans notre radiance. La tête haute. En un mot, à nous assumer. Totalement. Avec ou sans turban – Guru Jagat ne le porte pas toujours, contrairement à ce que voudrait la stricte tradition –, formes sensuelles et crinière de lionne, elle incarne le nouveau visage de cette pratique séculaire en pleine expansion : ouvert, rayonnant, décomplexé. À tout juste 40 ans, sa légende est en marche et elle exhorte chacun à écrire la sienne. « Le Kundalini est fait pour tout le monde ! », répète-t-elle. C’est par ce postulat que le livre commence (voir chapitre 1). Yogi authentique et businesswoman assumée, c’est surtout une meneuse. Son objectif est de rassembler, ce qui est le sens même du mot yoga qui signifie « union ». Pour cela, elle porte haut la flamme de cet empowerment féminin qui rayonne aujourd’hui sur tous les plans, politique, culturel mais aussi spirituel, sexuel, sacré. Son côté star ultra-glamour emballe la presse mais, si elle n’hésite jamais à faire le show pendant ses cours, tous filmés en live pour RA MA TV, sa chaîne de télévision online, il y a en elle une authenticité indéniable, un charisme non calculé, sauvage presque, qui fédère au-delà des différences et vient à bout de toutes les réticences.
Cette grande enseignante prend tout le monde par la main et crée une sororité/fraternité dans laquelle je me retrouve et où l’on vient se relier dans ce que j’appelle le féminin des profondeurs, qui n’a rien à voir avec le style ou une panoplie de la féminité. Ses cours sont galvanisants au point que – je l’avoue – ils me mettent souvent en transe. Si elle est fidèle aux enseignements de Yogi Bhajan, le maître indien qui a transmis cette discipline aux Occidentaux dans les années 1970, elle reste surtout fidèle à elle-même : elle s’aime et se fait confiance. Cette croyance en elle n’a rien d’arrogant. Au contraire, elle est inspirante pour celles et ceux, de plus en plus nombreux, qui la suivent. En quelques années, elle a ouvert trois centres de Kundalini, qu’elle a baptisés RA MA – le Soleil et la Lune –, à Los Angeles, New York, et Majorque, ce vortex énergétique puissant au cœur de la Méditerranée. J’y ai suivi la formation qu’elle donnait avec ses complices du groupe White Sun, Gurujas et Harijiwan – les premiers à recevoir un Grammy Award pour de la mantra music –, sur le thème des « relations authentiques ». Un training intensif entre yoga traditionnel et coaching psychologique, rythmé par des musiques envoûtantes et des méditations ésotériques. Je ne sais pas si cet enseignement m’aidera à trouver le Graal amoureux, mais j’ai enfin compris beaucoup de choses sur les relations entre les hommes et les femmes, de celles qu’on n’apprend pas à l’école et qu’on ne m’avait jamais transmises. Vous retrouverez en substance ces enseignements dans le chapitre « Les relations amoureuses ».
Si Guru Jagat a rencontré très jeune, avant ses 20 ans, ce que l’on nomme le yoga de la conscience, de mon côté, ce fut sur le tard, et par hasard. À 39 ans, un soir de pleine lune à Marseille. Mais il n’y a pas de hasard, il n’y a que des rendez-vous. Les plus beaux sont ceux qu’on n’attend pas. Je sais aujourd’hui que j’appelais cette rencontre de toute mon âme. Je n’ai pas trouvé immédiatement de cours à Paris – le Kundalini était encore peu diffusé – et, à l’époque, je dirigeais un magazine de mode dans un grand groupe de presse et travaillais comme un robot, beaucoup trop. Mais j’étais entourée de nombreuses femmes… D’une certaine manière, je cherchais déjà à créer cette communauté que j’ai retrouvée chez RA MA avec Guru Jagat. Avec le recul, je comprends aujourd’hui que tout est lié et que tout s’articule dans la temporalité qui est la nôtre. Au sein de mon équipe, les liens que nous tissions, individuellement et collectivement, me réjouissaient, mais j’avais besoin d’autre chose. L’activité en elle-même manquait de sens. En réalité, je me manquais à moi-même. J’allais avoir 40 ans. J’étais au milieu de ma vie. L’écart entre ma nature profonde, ce que l’on nomme en Kundalini le Sat Nam, cette identité qui renvoie à l’essence de ce que nous sommes, et le masque – ou plutôt l’armure devenue prison – qui me servait à aller dans le monde, se creusait. J’étais dans un chaos indescriptible. Professionnellement, personnellement, émotionnellement. J’avais tellement peur de me retrouver face à moi-même que je faisais tout à l’excès, bosser, sortir, voyager, boire, et même aimer…
C’est à ce moment-là que le Kundalini est entré dans ma vie. Gurprasad, par la grâce du Guru. Gu-ru : la conscience qui mène de l’ombre à la lumière. Le guru, c’est vous-même. Personne d’autre. C’est vous qui savez. C’est ce qu’on apprend immédiatement dans ce yoga. Que l’on s’initie soi-même. L’enseignant est là pour guider, mais le secret, c’est que le résultat ne dépend que de nous ! J’ai aimé cela. Être tout de suite responsabilisée. Et ça m’a donné espoir. Avec le Kundalini, on revisite tout, le père, la mère, soi, les autres, son rapport au monde, à l’existence… J’aime cette dimension « psy » que Guru Jagat, souvent accompagnée de son fiancé, le sexothérapeute John Wineland, n’hésite pas à explorer lors de ses workshops. Pour elle, sex is science et dans le livre, elle parle de « sexualité intelligente » (voir ici). Elle aborde des sujets auxquels nous sommes tous confrontés. Le couple, la sexualité, les relations, les addictions, le rapport à l’argent, le manque de confiance sont des enjeux qui nous questionnent sans cesse… Pour moi, le Kundalini est un processus d’alchimie interne qui emprunte la voie royale, celle du corps, appelée aussi la voie du milieu. Le support n’y est pas la pierre ou le végétal, mais la matière. Dans le chapitre intitulé « Vous et votre corps », Guru Jagat explique que le corps physique est le véhicule qui nous permet de naviguer dans cette vie. Quand il est faible, engorgé ou épuisé, on rencontre des murs, des frustrations. Quand il est fort, en bonne santé, résilient, la vie est excitante et créative. Il suffit de peu de choses pour réaliser ces ajustements subtils. La respiration, les flexions, les arrondis, les étirements, les moulinets de bras, les kriyas – mot qui signifie en sanscrit « reddition » ou « sortie de secours spirituelle » – vont chercher loin les émotions, le refoulé pour libérer notre énergie vitale. Il n’est pas rare de pleurer en Kundalini. Pour transformer, il faut lâcher. Mais on ressent aussi souvent beaucoup d’amour et de joie après une séance. La Kundalini est un élixir de jouvence autoproduit, tant sur le plan du corps que de l’esprit. Ça rend beau, ça rend belle. Ça guérit.
Sur cette voie, que j’ai pris l’habitude de nommer « le chemin le moins fréquenté », expression que j’emprunte au psychiatre et auteur américain Scott Peck, j’ai abandonné beaucoup de choses. À la différence du serpent qui mue tout au long de sa vie, j’ai dû gratter, petite humaine, pour décoller ces couches et ces couches de peurs, de colère, de honte, de culpabilité, engrammées dans mon sacrum, mon bassin, mes intestins, mes épaules. Notre corps porte en lui la mémoire de chaque trauma, vécu ou ressenti dans notre histoire ou hérité de celles et ceux qui nous précèdent, familialement et collectivement. Nous sommes donc cet ordinateur dont le disque dur est vivant, constitué de nos milliards de cellules, incubatrices de la vie elle-même et porteuses du miracle de se régénérer en permanence.
Je suis née le 2 novembre, le jour des Morts, sous le signe du Scorpion dont le symbole associé est le phénix, l’oiseau fabuleux qui renaît de ses cendres. Chacun d’entre nous porte en son sein cette capacité à re-naître. Sa Ta Na Ma : infini, vie, mort, renaissance. Guru Jagat nous avait donné cette méditation de la transformation – voir ici – pour 90 jours en début d’année et je l’ai prolongée, tant elle m’a transcendée. Pendant 120 jours, temps nécessaire à une nouvelle programmation cellulaire, j’ai vibré ce mantra à haute voix et en silence en pressant le bout de mes doigts pour appeler ce cycle éternel de la création à l’intérieur de moi. Pour connaître, « co-naître », c’est-à-dire naître avec soi en langue des oiseaux, il faut mourir, laisser partir, faire le vide, et plonger dans l’inconnu. Cela fait terriblement peur. Il faut un feu d’une intensité équivalente à celui qui les a forgées pour faire fondre nos résistances, ces protections érigées sur l’autel de nos expériences les plus douloureuses, si dures à lâcher parce qu’elles nous ont permis de survivre dans notre environnement, de poursuivre l’histoire qui était la nôtre. Mais les protections finissent par former une gangue qui nous étouffe, nous aliène. Le Kundalini est comme un ouragan qui vient tout balayer. Même d’un premier cours, il est rare qu’on n’en ressorte pas touché. C’est une technologie précise, ordonnée, rapide. Elle nous sort du figement corporel, émotionnel, psychique, et nous permet d’éprouver notre énergie vitale, notre désir au sens large, notre force créatrice. C’est puissant ! Cette forme ancestrale d’autoguérison – voir chapitre 4 – fait exploser les barrières de tout ce qui nous limite, à commencer par l’ego (il faut être humble au début pour accepter le fait que l’on n’est pas capable de maintenir ses bras levés trois minutes) ! Après plusieurs années de pratique assidue, je me suis formée pour transmettre à mon tour cet outil merveilleux. Je suis aussi devenue sexothérapeute. Au début, je me demandais comment j’allais conjuguer les deux. Quand j’ai observé Guru Jagat enseigner, j’ai compris que tout s’intègre, que notre « être enseignant » et notre « être thérapeute » ne font qu’un. Elle m’a libérée de certains préjugés. I do it my way ! Je suis ma route. En cela, je crois que je lui ressemble. Je suis de nouveau entourée de nombreuses femmes, et d’hommes aussi, que j’encourage à venir s’aventurer sur cette voie sacrée du corps. Je fais ce que je suis et je suis ce que je fais. Il n’y a plus de dualité, de séparation. Tout est relié. Je suis loin d’avoir tout résolu, je sais que la transformation est sans fin, mais je me sens heureuse, plus forte. Ancrée, sereine, confiante. Je continue à apprendre. Les sages disent que lorsque l’on fait un pas vers l’Univers, il en fait dix vers nous. Guru Jagat a été l’un de mes guides sur ce chemin, avec beaucoup d’autres éveilleurs et éveilleuses, pour lesquels ma reconnaissance est éternelle. Je remercie surtout Yogi Bhajan, le maître du Kundalini, d’avoir quitté sa vie confortable en Inde pour venir nous délivrer cette sagesse. Avec dévotion, jusqu’à son dernier souffle, il a diffusé ces enseignements, répétant inlassablement : « Je ne suis pas venu ici pour collecter des disciples, mais pour former des enseignants. » Transmettre donc. C’est ce que fait Guru Jagat, c’est ce que je fais aujourd’hui. Nous sommes nombreux à considérer que c’est notre mission. Et nous le serons de plus en plus. Nous sommes entrés dans l’Âge du Verseau. Le changement de paradigme est considérable. On le voit partout autour de nous. Ce qui était caché est montré, la loi du Père vacille, les secrets ne sont plus bien gardés, l’omerta vole en éclat. Compétitivité, productivité, oppression, domination, pouvoir ont fini par vider la terre et les êtres de leur substance, et de leur dignité. Le monde ne changera que lorsque nous changerons, murmurait Marie-Madeleine aux apôtres qui ne l’ont pas entendue. Il faudra attendre 2016, pour que le pape François – béni soit-il – élève au rang d’apôtre des apôtres celle que l’Église catholique a fait passer pour une prostituée. La symbolique est forte en ces temps où femmes et hommes ont à inventer une nouvelle manière de vivre les uns avec les autres sur cette planète. Ensemble, il est grand temps aujourd’hui de retrouver ce qui fait notre humanité. Le sésame, la clé pour accomplir cette transition, s’appelle l’Amour. C’est le sens véritable de toute religion. L’autre nom de la conscience.
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D’après la science, nous gaspillons 97 % de notre ADN. La plus grande partie de notre ADN est donc bonne à jeter, affirment les scientifiques, puisque nous n’essayons pas de l’utiliser. Cela paraît incroyable, mais ces derniers sont persuadés que nous ne parvenons pas à puiser dans 97 % de notre ADN, littéralement 97 % de notre être entier – esprit, corps et âme.
Laissons à la science moderne le soin de jeter à la poubelle ce qu’elle ne comprend pas. En tant que scientifique du yoga, je suis intimement convaincue que les 97 % de notre ADN inutilisés représentent en fait la part du potentiel humain que nous n’avons pas encore activée. Et c’est la même chose pour le cerveau. La plupart d’entre nous n’activons que 3 % de notre cerveau, ou, autrement dit, 3 % de notre intelligence cérébrale totale.
Nous n’utilisons que 3 % de notre cerveau, mais nous pourrions en utiliser bien davantage. Et je ne sais pas vous, mais personnellement, j’ai envie d’utiliser davantage mes capacités intrinsèques en tant qu’être humain – que ce soit en termes d’énergie, d’intelligence, de créativité ou de potentiel. C’est exactement ce que permet de faire le Yoga Kundalini.
Oui, une version amplifiée de votre vie est à portée de main. Vous pouvez prétendre à une meilleure santé, un plus grand bonheur, à plus d’amour et de succès. Le yoga comprend un ensemble d’outils développés et affinés pendant des milliers d’années, capables d’optimiser le fonctionnement de notre corps et notre expérience de la réalité, afin d’atteindre des résultats incroyables dans tous les domaines de la vie. Le Yoga Kundalini est un courant pur et ininterrompu des pratiques yogiques ancestrales et je crois que c’est la façon la plus rapide, la plus directe et la plus accessible d’ouvrir votre propre chemin vers une vie invincible.
Pour bénéficier des effets positifs du Yoga Kundalini, il n’y a aucun prérequis. Pas besoin de faire un certain poids, d’être souple, d’avoir déjà pratiqué le yoga, de connaître un jargon particulier ou d’être branché spiritualité. Mais si l’une ou l’autre de ces notions vous intéresse, si l’une d’elles vous a mené vers le yoga, vous pourrez tout à fait trouver des réponses dans les vastes enseignements du Yoga Kundalini. De même, je ne vous demanderai pas de vous réfugier dans une grotte pour aller y méditer pendant vingt ans. Le Kundalini vous invite à être simplement vous-même. En réalité, ses techniques sont faites pour révéler ce qui fait de vous un être unique : votre essence, votre intelligence et votre réalité.
En tant que tradition des « maîtres de maison », le Yoga Kundalini s’adresse aux personnes « normales », celles qui ont une famille, des relations, une maison, une voiture, et des pratiques créatives. Dans le Yoga Kundalini, c’est le chemin de la banalité, de la vie de tous les jours qui mène vers votre propre royauté, votre réalité et votre bonheur. Il s’agit de vous donner – dans les affres des changements de couches du bébé, du travail, du mariage, du divorce – assez d’énergie pour amplifier toutes les parties de votre expérience, afin que votre vie de tous les jours soit revigorante et joyeuse. C’est une pratique profondément méditative qui peut vous permettre d’atteindre un état d’« illumination » ou, pour le dire d’une manière moins intimidante, un état de neutralité, y compris dans les moments les plus agités de votre quotidien.
Le Yoga Kundalini est une pratique puissante et terriblement utile dans notre monde moderne ; il peut transformer rapidement le moindre aspect de votre vie quotidienne. Car le Yoga Kundalini s’adresse à tous, sans exception. Toute personne dotée d’un corps, d’un esprit et d’un système nerveux a besoin de compétences pour faire face aux pressions extérieures. Le Yoga Kundalini nous permet non seulement de faire face à ces pressions, mais aussi de les surmonter. En cette période de stress sans précédent, je crois que le yoga et les pratiques méditatives ne sont plus un luxe réservé aux personnes qui ont du temps libre ou qui appartiennent à une certaine catégorie socio-économique.
CHANGER LA PLANÈTE
Notre planète prend une nouvelle direction. Nous vivons une nouvelle ère, qui implique de nouvelles exigences et de nouvelles règles. Ce qui est en train de se passer, entre autres, c’est que le champ psychomagnétique de la Terre est en plein bouleversement.
Or, ce changement a un impact sur nos propres champs psychomagnétiques. Afin d’accompagner ces bouleversements, il faut donc changer notre état d’esprit, et nos propres champs magnétiques. Et cette mise à jour indispensable nous met sous pression. Que l’on soit en quête de changement ou pas, le Yoga Kundalini a tendance à favoriser cette mise à jour. Mais comme nous sommes des êtres humains, une part de nous est allergique au changement, et nous en avons peur. Nous faisons tout pour rester dans notre zone de confort. Mais au cours de notre vie – avec ses hauts et ses bas – c’est précisément quand nous rencontrons des obstacles, quand nous sommes hors de notre zone de confort que nous nous renforçons, et que nous cheminons vers l’épanouissement le plus profond. C’est pour cela que le Yoga Kundalini propose de lever les bras ou les jambes d’une certaine manière ou incite à maintenir notre concentration pendant un temps donné. Il s’agit justement de s’entraîner à sortir de nos zones de confort énergétiques, physiques et psychoémotionnelles. C’est ainsi que le Yoga Kundalini vous donnera une force indéniable et inébranlable.
À l’heure où les nouvelles technologies entraînent d’énormes changements dans nos valeurs économiques, géopolitiques et sociétales, notre « système d’exploitation » humain se modernise, lui aussi. Nous avons le choix : participer consciemment à ce changement ou s’y opposer. Faire cette mise à jour, c’est la même chose que de faire la mise à jour de votre téléphone. « Je n’ai pas le temps », se dit-on lorsque la notification apparaît sur notre téléphone. Nous repoussons la mise à jour à plus tard, encore et encore. Mais pour un fonctionnement optimal, il faudra bien la faire un jour ou l’autre !
Le Yoga Kundalini est comparable à la technologie des objets électroniques, mais appliquée aux corps biologiques et énergétiques. Avec le Yoga Kundalini, vous allez vous détendre, vous ressourcer et rajeunir à un tel point que les moments les plus banals de votre journée seront vécus dans la grâce. Cela peut sembler très simple sur le papier, mais essayez de vous y tenir pendant une journée – essayez donc de vivre chaque moment avec élégance, grâce et tolérance. Vous verrez qu’il faut, pour cela, beaucoup de courage, de concentration et de discipline.

TRAVAILLER VITE
Ce que j’aime dans les pratiques du Yoga Kundalini, c’est qu’elles sont à la fois très basiques et incroyablement puissantes. Lui consacrer un peu de votre temps peut vous faire parcourir beaucoup de chemin. Et cela fonctionne aussi vite que votre nouveau smartphone !
La pression technologique qui pèse sur nous ne nous laisse pas le choix : nous devons changer, et vite. La planète est sur le point de basculer, et plus que jamais, nous avons besoin de gens qui souhaitent cultiver en eux un espace interconnecté à tout. Nous avons besoin de ce genre de personnes dans tous les secteurs de la société – parents, employés, créatifs –, des gens qui cultivent tout à la fois plus de tolérance, de compassion et de compréhension d’eux-mêmes et des autres. On dit qu’il faut au moins vingt-deux ans pour atteindre un certain niveau de maîtrise en Hatha Yoga. Mais le Yoga Kundalini est un outil de maîtrise de soi grâce auquel on peut faire des percées majeures et atteindre un niveau très encourageant en seulement trois minutes de pratique. Ce n’est pas un moyen meilleur qu’un autre pour changer, mais c’est un moyen plus rapide et qui fonctionne quelles que soient vos conditions physiques, mentales, émotionnelles et vos convictions religieuses.
Une étudiante en Vinyasa m’a dit un jour quelque chose que j’ai trouvé génial à propos du Kundalini : « Tu vois, je lève le bras comme ça, de cette façon un peu bizarre, et puis je respire comme une folle. Je ne fais que quelques postures, c’est complètement chaotique en apparence. Mais après, je me sens tellement mieux ! » Nous avons tous besoin de quelque chose qui puisse rapidement nous donner un coup de pouce pour nous sentir mieux.
Même Carl Jung, le grand psychiatre suisse fondateur de la psychologie analytique, affirmait que les pratiques du Yoga Kundalini étaient de loin supérieures à tout ce sur quoi lui ou Sigmund Freud avaient travaillé. Il pensait que le monde n’était pas prêt pour le Kundalini. C’était il y a presque cent ans. Et aujourd’hui, non seulement nous sommes prêts, mais nous en avons besoin.

LE YOGA KUNDALINI POUR TOUS
Il y a beaucoup de barrières à l’entrée du monde du yoga, et cela vaut aussi pour le Yoga Kundalini – façons de se comporter, couleurs pastel et jargon exotique. Ce que je souhaite sincèrement, c’est que vous choisissiez une ou deux pratiques qui vous plaisent, que vous les pratiquiez régulièrement pendant quelques minutes et que vous obteniez des résultats durables qui changent votre vie. L’accès au yoga, à la méditation et au monde spirituel n’est pas toujours facile, car une ribambelle d’injonctions liées à la consommation et à la concurrence s’invitent dans notre désir de nous sentir mieux et de toucher quelque chose de réel en nous-mêmes.
Il n’est donc pas nécessaire de s’habiller avec un legging et un top assortis, d’être en quête de spiritualité, de connaître des mantras par cœur, de porter un mala (chapelet traditionnellement utilisé en méditation), ou de vous transformer en caricature de yogi ou de méditant. Nul besoin de buter sur le mot Kundalini non plus. C’est un mot merveilleusement descriptif qui, par sa sonorité même, décrit l’énergie spirituelle et vitale endormie, lovée en vous. C’est un mot qui se réfère à tous les grands et petits moments qui composent cette vie incroyable, des plus heureux aux plus tristes.
Kundalini signifie simplement « énergie ». Ou, encore moins ésotérique, le Kundalini se réfère à la petite centrale électrique qui se niche en chacun de nous sans distinction d’âge, de sexe, de race, de forme physique ou de niveau de vie. Et la technologie du Yoga Kundalini est la pratique physique, mentale et méditative qui éveille et utilise l’énergie ainsi stockée par votre centrale.
Nous sommes tous à la recherche d’une expérience cathartique. La pression est telle que nous cherchons à nous engourdir, que ce soit par la consommation de drogues ou par la musique. Mais on a tous envie de ressentir quelque chose et de vivre une véritable expérience d’élévation. Et nous désirons vivre cette expérience avec les autres, en communauté. Ce sont les désirs naturels de tout être humain.
Préparez-vous à lire une vérité révolutionnaire – une vérité que l’industrie pharmaceutique ne veut pas que vous connaissiez –, nous avons le pouvoir de vivre cette élévation par nous-mêmes et nous sommes capables de produire des produits chimiques dans notre cerveau sans recourir à des substances externes. Avec le Yoga Kundalini, vous activez les circuits chimiques naturels du cerveau. Contrairement aux idées reçues, nos systèmes physiques, mentaux et émotionnels sont câblés pour que nous soyons heureux et que nous nous sentions bien. Il suffit d’accéder à ce mode de fonctionnement et de l’activer. C’est le principe de base du Yoga Kundalini. Le yoga est une pratique qui offre un accès immédiat à la santé et au bien-être.
C’est pourquoi, contrairement à beaucoup d’autres pratiques yogiques, vous n’avez pas besoin d’être super souple pour faire du Yoga Kundalini. Vous n’avez pas besoin non plus de vous plier à la culture yogique, d’être obsédé par un certain type de physique et par un certain type de vêtements. J’adore d’ailleurs quand les gens arrivent au cours de Yoga Kundalini directement depuis le travail ou entre deux courses, en jean ou en vêtements de travail !
Le Yoga Kundalini s’adresse aux hommes, aux femmes, aux mères, aux pères, aux étudiants, aux professionnels de tout poil, aux artistes, aux grands-parents, aux enfants, aux patients d’hôpitaux, aux policiers, aux chercheurs, aux créatifs… Il est fait pour tout le monde. Il est adapté à chaque type de corps, chaque condition physique, chaque phase de la vie. Cela me touche toujours quand, dans l’un de mes cours – et cela arrive très souvent – les gens de 70 ou 80 ans côtoient des adolescents ! Le Yoga Kundalini est fait pour les vrais gens, dans la vraie vie. La seule condition pour accéder à cette pratique, c’est de vouloir vraiment changer votre vie !
Les enseignements de Yoga Kundalini que vous trouverez dans ce livre sont ceux que Yogi Bhajan a dispensés pendant plus de quarante ans en Occident. Ils sont accessibles même aux personnes qui ne jouissent pas d’une bonne condition physique, tout en étant assez puissants pour agir sur les yogis ou sur les athlètes les plus aguerris. Et si d’aventure vous ne pouvez pas pratiquer un certain exercice de respiration ou de méditation, en raison d’une impossibilité physique, j’ai également rempli ce livre de conseils qui touchent à notre mode de vie et à notre alimentation et j’y ai intégré des connaissances yogiques spéciales qui peuvent vous transformer. Si vous souhaitez provoquer un changement, même tout petit, il vous faut changer votre façon de bouger, de penser, ou encore vos habitudes alimentaires, vos schémas relationnels – vous devez changer quelque chose ! Et même si vous ne changez qu’une toute petite chose, votre vie quotidienne en sera profondément bouleversée.

UNE NOUVELLE RÉVOLUTION
Dans sa véritable essence, le yoga est un outil puissant que l’on utilise pour s’accomplir en tant qu’être humain et pour créer de l’espace pour l’espoir, la bonté humaine et la compassion. La pratique physique n’est finalement qu’une métaphore de la puissance et de la force qui se développent dans l’être tout entier à travers ces pratiques. En Occident, le yoga s’est fait connaître par son versant physique ; on a donc tendance à croire que c’est la seule raison valable de pratiquer le yoga, quel qu’il soit.
Plus nous créons de l’espace pour nous tourner vers notre vrai moi, plus nous nous synchronisons avec notre esprit, notre corps, et donc avec notre expérience du monde extérieur ou de la réalité.
Il y a assez de peur et de terreur sur la planète aujourd’hui. Nous voulons et pouvons nous élever individuellement, afin de nous élever mutuellement. C’est une nouvelle révolution. Être heureux dans le monde actuel, n’est-ce pas révolutionnaire ? Car la révolution ne va pas forcément de pair avec des émeutes dans la rue. Ceux qui veulent changer le monde d’aujourd’hui ont décidé d’être eux-mêmes, de créer pour le plaisir de créer, de s’aimer et d’aimer les autres sans limites, de profiter de leur précieuse vie !
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