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                    Bienvenue, cher lecteur, dans cet univers de la méditation
                        tantrique. Tu trouveras ici 112 portes vers toi-même, 112 pratiques à la
                        fois fort anciennes et tout à fait actuelles pour qui souhaite cheminer vers
                        sa profondeur d’être et se relier au frémissement de la vie.

                     

                    N’imagine pas que tu vas rester assis en silence sur un
                        coussin. Le tantra est une spiritualité qui célèbre la noblesse du corps en
                        accueillant chaque souffle, chaque sensation, chaque émotion comme une
                        invitation à une profonde rencontre avec la pulsation vitale de l’univers.

                     

                    L’extrême variété des pratiques proposées t’emmène de la
                        contemplation d’une plume de paon au plaisir de l’union sexuelle en passant
                        par la frayeur en fuyant le champ de bataille ou le plaisir d’un bon repas.
                        Elles t’aident à quitter les pensées discriminantes par des méthodes
                        originales comme considérer une chose puis sa disparition. Contemple par
                        exemple un vase dont les parois disparaissent ou laisse résonner le silence
                        d’après le son. Certaines encouragent à modifier subitement ton état, comme
                        t’imaginer partir en courant puis t’arrêter brusquement dans l’élan du
                        départ. Un objectif étant, par cette rupture, d’accéder à un état de pleine
                        présence.

                     

                    Le terme tantra nous vient de l’Inde et
                        signifie notamment le tissage, le lien. Tantra désigne aussi un texte. En
                        français aussi d’ailleurs, texte, texture, textile sont liés. Un texte
                        n’est-il pas un tissage de mots ? Le tantra propose de tisser des liens avec
                        toi-même, avec l’autre et avec tout ce qui t’entoure.

                     

                    Le Vijñâna Bhairava Tantra est un ancien
                        texte d’enseignement du yoga méditatif qu’on date de l’an 800 environ, bien
                        que son contenu soit sans doute beaucoup plus ancien et transmis oralement.
                        Le terme yoga utilisé ici n’est pas limité à des
                        postures mais est à comprendre dans son sens originel, soit l’acte de lier ensemble, de
                        connecter. Son propos est de nous emmener vers notre véritable Soi, de
                        dépasser la dualité pour nous relier à ce qui nous dépasse. Devenir un avec
                        l’univers entier.

                     

                    Le Vijñâna Bhairava est présenté comme
                        une conversation entre deux amants : la déesse Bhairavi ou Devi et le dieu Bhairava, appelés aussi Shakti et Shiva. C’est un chant d’amour. La déesse représente
                        l’énergie vitale ou la puissance créatrice de l’univers et le dieu est
                        symbole de la conscience, de la présence consciente. Ils sont amants
                        inséparables et prennent plaisir à résider dans le cœur de chacun de nous.

                     

                    Le mot vijñâna contient jñâna qui veut dire connaissance et qui est devenu gnothi en grec comme dans le célèbre γνῶθι σεαυτόν
                            (gnothi seauton, soit connais-toi toi-même) gravé
                        sur le temple de Delphes, puis gnose en français ou to
                            know en anglais. Vijñâna veut dire
                        connaissance pratique ou savoir-faire. Bhairava est le
                        nom d’une divinité hindoue terrible, effrayante mais aussi la réalité ultime
                        ou l’extase. On le représente souvent en train de danser. Par sa danse, il
                        détruit l’illusion et l’ignorance et créé le monde et la conscience. Cela
                        peut effectivement être effrayant d’entamer le chemin vers soi et de
                        découvrir sa réalité profonde. Vijñâna Bhairava est
                        souvent traduit par connaissance suprême ou divine conscience.
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                    Ma démarche
                

                
                      




                    Au travers de différentes lectures, j’ai découvert le Vijñâna Bhairava Tantra, ce magnifique texte
                        tantrique ancien d’origine indienne. Il m’accompagne et m’a permis
                        d’approfondir ma connaissance du tantra, de lui donner une dimension plus
                        spirituelle. Pour en partager la saveur, j’ai organisé depuis 2005 des
                        ateliers de méditation tantrique auxquels une centaine de personnes ont
                        participé de manière plus ou moins assidue. À présent, je souhaite partager
                        la belle diversité de ces pratiques avec un public plus large. D’où le
                        projet de ce livre.

                     

                    Ma source première est la traduction anglaise de Jaideva Singh.
                        Je l’ai traduite en français. J’ai comparé ensuite ma propre traduction avec
                        celles de grands connaisseurs comme Lilian Silburn et Pierre Feuga pour la
                        vérifier. Je me suis mis au défi d’être le plus proche possible du sens
                        original et, en même temps, d’utiliser un ton simple et direct. Plutôt
                        qu’employer la formule « le pratiquant devrait… » ou « on devrait… » qui
                        revient souvent dans le texte original, je m’adresse directement au lecteur
                        en le tutoyant.

                     

                    J’ai toujours eu envie d’illustrer ce texte. J’avais réalisé
                        quelques peintures et dessins. Ils ne m’avaient pas vraiment convaincu. Par
                        ailleurs, les photographies de mon ami Norbou publiées sur Internet m’ont
                        toujours inspiré. En automne 2016 j’ai eu l’idée de lui proposer une
                        collaboration. Par bonheur, il a tout de suite été d’accord. C’est ainsi que
                        j’ai illustré presque chaque pratique d’une de ses superbes photographies.

                     

                    Même si je ne sais pas (encore) lire le sanskrit, j’en admire
                        la forme d’écriture. J’ai donc inclus le texte en sanskrit que les
                        connaisseurs sauront lire et qui matérialise le lien avec cette tradition
                        millénaire.

                     

                    En annexe, j’ai inclus les versets des pratiques en écriture
                        devanagari, en translittération avec notre écriture, ce qui permet de
                        réciter le texte et avec ma traduction / adaptation.

                    

                    Le texte
                        original n’est pas divisé en chapitres. J’en ai ajouté en m’inspirant du
                        découpage qu’a fait Pierre Feuga.

                     

                    De même, je me suis limité à présenter les 112 pratiques,
                        omettant les versets introductifs qui débattent de questions philosophiques
                        propres à la métaphysique indienne. Pour chaque technique, j’ai ajouté un
                        commentaire personnel. Les pratiques sont numérotées et les versets
                        affichent leur numéro en sanskrit avec les chiffres ○ १ २ ३ ४ ५ ६ ७ ८ ९ qui
                        correspondent à 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 dans notre écriture.

                     

                    Je te souhaite une belle découverte de ces méditations et
                        rappelle-toi qu’il suffit d’en pratiquer une seule, car si l’on cultive
                        fermement même une seule de ces pratiques, la plénitude de la conscience
                        spirituelle qui va se développer de jour en jour atteindra la perfection et
                        donnera une grande satisfaction, nous dit ce livre.

                     

                    Ne t’oblige donc pas à faire un marathon de ces méditations.
                        Sois bienveillant avec toi-même.

                    Même si tu as de la difficulté avec une pratique, que ce soit
                        physiquement ou pour en comprendre le sens, respecte-toi. Si une pratique ne
                        te parle pas, laisse-la et choisis-en une autre qui te convienne.

                     

                    Oublie la performance et pratique régulièrement !

                     

                    
                        Roger-Michel Berger, Neuchâtel (Suisse), juin 2017
                    

                     

                    PS. Et si tu souhaites en savoir plus, tu es bienvenu(e) sur
                        notre site :

                     

                    
                        www.wellness-flow.com
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1. Pratiquer le souffle, les chakras






[image: Description à venir]

  







1





भैरव उवाच। ऊर्ध्वे प्ाणो ह्यधो जीवो ववसरागात्ा
                                परोच्चरेत्। 

उत्पवतिद्वितयस्ाने भरणाद् भररता स्स्वतः॥ २४॥





 


L’énergie de la création se manifeste continuellement dans
                            ta respiration. À l’expiration, elle monte depuis la base de ton corps
                            jusqu’à un point imaginaire en face de toi et descend jusqu’à ton
                            fondement à l’inspiration. Connais la plénitude en fixant ton esprit sur
                            ces deux origines de ton souffle.
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Être présent à la respiration est fondamental pour toute
                        pratique spirituelle, tout particulièrement dans le tantra qui célèbre la
                        noblesse du corps et te propose de partir du corps pour t’élever vers la
                        spiritualité, une spiritualité incarnée.

 

Heureusement, c’est une pratique très simple, il suffit d’y
                        penser : au bureau, en voiture, dans tous les moments de la vie, tu peux
                        reprendre consciemment contact avec ta respiration et devenir présent. C’est
                        simple, mais pas toujours évident.

 

Prends-toi chaque jour quelques instants pour prendre
                        conscience de ta respiration. Mets-toi par exemple un réveil sur ton
                        téléphone pour y penser chaque jour.

 

………………………………………………….……..
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मरुतोऽन्तर् बद्िर् वावप ववयद्युग्ाननवतगानात्। 

भैरव्ा भैरवस्ेत्थम् भैरवव व्ज्यते वपयुः॥ २५॥





 


Entre la fin de l’expiration et le début de l’inspiration,
                            il y a un point de non-retour d’une fraction de seconde, de même entre
                            la fin de l’inspiration et le début de l’expiration. Si tu fixes
                            fermement ton esprit sur ces deux intervalles, tu y trouves un espace
                            divin.
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C’est une belle expérience pour rester dans le présent. Fais
                        une petite pause, une petite apnée, après l’inspiration et après
                        l’expiration, mais sans bloquer, sans violence, un peu comme si tu voyais
                        soudainement un merveilleux paysage à couper le souffle.

 

Sois attentif à ces deux intervalles, à ces deux petites
                        apnées. Reviens parfois durant la journée à cette attention.

 

………………………………………………….……..
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न व्रजेन् न ववशेच् चक्तिर् मरुद्पा ववकाससते।

ननवववि कल्पतया मध्े तया भैरवरूपता॥ २६॥





 


Conserve la saveur de l’expir dans ton fondement et la
                            saveur de l’inspir dans ton sommet, comme si tu cessais de respirer. Les
                            deux espaces aux extrémités de ta respiration se rejoignent au centre où
                            survient un espace de connaissance profonde. En faisant cette pratique,
                            ton mental peut se déconnecter et les pensées disparaître.
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Ici l’inspiration et l’expiration se rejoignent dans un espace
                        près du cœur et tu peux imaginer respirer dans le cœur, dans ton centre,
                        dans la joie d’être connecté à l’énergie vitale.

 

« Pendant cette pratique, on constate parfois
                            qu’un sourire monte doucement aux lèvres, comme s’il était né dans la
                            poitrine et venu éclore sur le visage. C’est un signal tout simple que
                            la cohérence s’est établie », explique David Servan-Schreiber qui
                        l’a appelée cohérence cardiaque dans son livre Guérir.

 

………………………………………………….……..
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कयु म्भिता रेसचता वावप परूररता वा यदा भवेत्।

तदन्ते शान्तनामासौ शक्ता शान्तः प्काशते॥ २७॥





 


Si tu retiens l’énergie du souffle à l’extérieur après
                            l’expir et à l’intérieur après l’inspir, un état d’énergie apaisée
                            s’installe en toi et la sérénité de ton être se révèle.
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Cette pratique se retrouve également dans le yoga du souffle ou
                            prânâyâma, où on l’appelle la respiration en
                        quatre temps ou respiration carrée.

 

Tu peux aussi pratiquer en marchant, en synchronisant ton
                        souffle avec le rythme de tes pas, par exemple deux pas inspiration, un pas
                        apnée, deux pas expiration, un pas apnée, etc. C’est ainsi qu’on pratique
                        notamment dans la marche afghane. Cela permet de marcher très longtemps avec
                        moins de fatigue.

 

C’est important de ne pas bloquer la respiration mais de rester
                        détendu. Embrasse le vide et le plein avec tendresse comme si tu embrassais
                        un être cher. Sois le réceptacle du souffle, de la vie.

 

………………………………………………….……..
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आमरूलात्किरणाभासां सरूक्षात्रूक्षतरात्त्कम्।

सचन्तयेतिां द्विषट्कान्ते श्ाम्यन्तीम् भैरवोदयः॥ २८॥





 


Laisse l’énergie montant de ton chakra racine scintiller
                            comme des rayons de soleil et devenir de plus en plus subtile pour finir
                            par se dissoudre au sommet de ta tête. La conscience divine se manifeste
                            en toi.
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Porte ton attention sur cette subtile montée de l’énergie à
                        l’intérieur de ton corps. Tu peux imaginer ton souffle monter depuis le bas
                        de la colonne, depuis le périnée, jusqu’au sommet de la tête, voire un point
                        au-dessus en passant à l’intérieur de ton corps par ton ventre, ton plexus,
                        ton cœur, ta gorge et ton troisième œil au milieu du front.

 

Pratique au rythme de ta respiration : inspire en montant
                        depuis le périnée jusqu’au-dessus de la tête, expire en descendant par
                        devant. Respire le plus calmement possible.

 

………………………………………………….……..
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उद्गच्चन्ततीं तद्ित्रूपाम् प्वतचक्ं क्मात्क्रमम्।

ऊर्ध्वं मयुष्टित्यं यावतिावद् अन्ते मिोदयः॥ २९॥





 


Imagine l’énergie de l’éclair montant depuis ta racine, de
                            centre en centre jusqu’au-dessus de ta tête. Finalement, tu peux faire
                            l’expérience de l’éveil magnifique de ta conscience divine.
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On a beaucoup écrit sur la montée de la Kundalinî qui est suggérée ici. Certains l’ont décrite comme un
                        événement soudain et d’autres comme une pratique continue. Carl Gustav Jung
                        l’interprète comme un chemin d’éveil ou un chemin d’individuation à travers
                        des étapes symboliques représentées par les chakras. La prise de conscience
                        des chakras et de leur signification dans le corps est centrale pour
                        l’approche du skydancing tantra. Un grand nombre de méditations actives sont
                        dédiées aux chakras.

 

Sois cependant dans tes propres sensations. Fais la
                        cartographie de ton corps telle que tu la ressens, de manière qu’elle te
                        corresponde. Laisse ton souffle, en montant depuis ta base, découvrir quels
                        sont les endroits qui te parlent.

 

………………………………………………….……..
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क्मविादशकं सम्यर् विादशाक्षरभेद्दतम्।

स्रूलसरूक्षपरस्स्त्ा मयुक्ता मयुक्तान्ततः शशवः॥ ३०॥





 


Médite sur tes centres d’énergie de plus en plus élevés et
                            associe-leur des sons. Rends cette méditation de plus en plus subtile,
                            jusqu’à ce que les sons se dissolvent et qu’il ne reste plus que le son
                            inaudible de la vie.
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Sens-toi libre de ressentir ce dont tes centres ont besoin,
                        laisse chacun chanter son chant. Improvise, invente le son que ton plexus ou
                        que ton cœur demande.

 

Si tu as besoin d’un support, médite sur les sept chakras
                        traditionnels avec les sons Lam, Vam, Ram, Yam, Ham, Om puis Silence.
                        Installe-toi confortablement et, en te concentrant, depuis la racine,
                        successivement sur chacun des chakras, fais pour chacun au moins 3 fois le
                        son correspondant.

 

………………………………………………….……..
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