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Plusieurs articles de ce numéro invitent de façon plus 
ou moins subtile à en faire moins, voir à faire… Rien ! 
L’homéostasie est la capacité du corps à s’autoréguler, 
et elle est favorisée par le repos. De la même manière, 
au niveau émotionnel, un surplus de stimulation ne 
permet pas la digestion, l’élimination de ce qui n’est 
plus nécessaire. 

L’âge du faire est peut-être révolu ! Pas pour tout le 
monde, mais pour les yogis. Pourquoi ne pas profiter 
de cet été pour mener à bien ce grand projet du rien ? 
Dans une société où la devise pourrait être : « Quand 
on ne sait pas où l’on va, il faut y aller, et le plus vite 
possible », cultiver le silence est à mon sens un réflexe 
de survie qui devrait être enseigné.

S’il n’y a rien à dire, pourquoi écrire et lire Infos yoga ? 
Prenez exemple sur moi, ne lisez pas : ne faites rien. 
Depuis plus de 25 ans, c’est là mon enseignement 
principal. Et pourtant vous êtes toujours là à me lire 
et à tenter de vous perfectionner. Je vais vous dire une 
chose : votre manque de fainéantise est ce qui vous 
entrave le plus sur la voie du yoga. 

L’avidité, ce n’est pas seulement ce besoin frénétique 
d’accumuler le matériel, c’est aussi cette obsession 
d’amélioration de soi, de collectionner les enseigne-
ments et amonceler les connaissances. 

Dans ce trop-plein, comment trouver l’espace 
nécessaire pour l’essentiel ?

É D I T 0  D E  S A M A N T H A
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Visakhapatnam est une ville agréable, nichée dans 
le Golfe du Bengal, dans l’état de l’Andra Pradesh. 
Curieusement aucun guide touristique ne parle de cette 
région qui, pourtant, possède beaucoup de charme.

Je tombe, par hasard, sur cette série d’asana, véritable 
street art. Pendant que je photographie, un passant me 
rassure : « Sarvangasana va être restauré bientôt. »

Chronique des photos perdues
Mathieu

Visakhapatnam

Chronique des photos perdues ... Mathieu

Il y a quelques années, un bug informatique m’a fait perdre plus de 3000 photos numériques prises en Inde et liées au yoga. Miracle, 
des années plus tard un informaticien est parvenu à les retrouver. Je vous propose donc ici de les contempler, de numéro en numéro, en 
les replaçant dans leur contexte.

Le port de Visakhapatnam, P.Suresh. CC3.0, wikimedia commons

« Lire Infos Yoga tout en pratiquant  mayurasana vous apportera une compréhension 
bien supérieure...  Si vous arrivez à tourner les pages ! »

Léo
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Sanskritam sukham 
Immersion dans les textes sanskrits avec Dîpa

Haṃsa,  une pratique sans pratique

Vijñānabhairava  śloka 155 bis et 156

sakāreṇa bahir yāti hakāreṇa viśet punaḥ  ∕  
haṃsahaṃsetyamuṃ mantraṃ  jīvo japati nityaśaḥ  ∕∕

ṣaṭśatāni divā rātrau sahasrāṇyekaviṃśatiḥ ∕  japo devyāḥ 
samuddiṣṭaḥ sulabho durlabho jaḍaiḥ  ∕∕

Traduction

L’ air est exhalé avec le son SA (sa-kāreṇa bahir yāti), puis 
est inhalé avec le son HA (ha-kāreṇa viśet punaḥ) /

Ainsi l’individu répète sans arrêt (jīvaḥ japati nityaśaḥ) 
ce mantra «  haṃsa haṃsa » (haṃsa haṃsa iti amuṃ 
mantram )// 

21600 fois (ṣaṭ-śatāni : 600- sahasrāṇy-eka-viṃśatiḥ : 
21000) au cours du jour et de la nuit (divā rātrau) / 

Cette récitation prescrite par la Déesse (japaḥ devyāḥ 
sam-ud-diṣṭaḥ) est facile à accomplir (su-labhaḥ), elle n’ap-
paraît difficile qu’aux ignorants (durlabhaḥ jaḍaiḥ).

Cette dhāraṇā nous indique une « pratique sans pra-
tique », simple concentration de la conscience sur le 
souffle, au rythme de la respiration.

Dans les upaniṣad : 

Le mot haṃsa signifie « l’ oie sauvage », l’oiseau migra-
teur qui plane à dix mille. Ce mot est souvent traduit  par 
« cygne », symbole de pureté par son plumage immaculé, 
mais non migrateur, ce qui nous prive d’une dimension 
essentielle ...

Hamsa est l’image de l’ātman, du Soi, qui transmigre 
de corps en corps jusqu’à l’accomplissement de sa propre 
délivrance ; on le relie  à la racine HAN, qui signifie 
« détruire », et porte le sens de « ce qui détruit l’ignorance ».

Ces deux syllabes accolées recèlent un sens mystique, 
qui a nourri la symbolique de l’ oiseau migrateur. « Haṃ » 
est (A)HAM,  le « Je »,  correspondant à l’ ātman au cœur de 
toute créature, et « Sa »  désigne « Lui », l’ ātman universel, 
le brahman. Les deux pronoms ainsi liés expriment une 
identité essentielle : « Je suis Lui », l’unité retrouvée entre 
l’humain et le divin, entre la partie et le Tout.

Il arrive que ces deux termes s’inversent, le mantra 
devient  alors « so’ ham », pour respecter les règles phoné-
tiques. Le sens est le même, « Lui je suis », mais la prise de 
conscience peut résonner différemment. L’important est 
de s’ immerger dans cette conscience de Hamsa ou so’ham.

Le japa de Śivaśakti

Le Śivaïsme décrit ce mantra comme un support d’accès 
à la conscience divine. La clé est de prendre conscience du 
son subtil qui accompagne en permanence la respiration. 
C’ est le sens de « a-japa-japa », qui désigne cette pratique, 
«  une répétition non répétée » du mantra qui vibre en 
nous, expression sonore de la Conscience divine.

La syllabe HA est Śiva, Je suprême, semence du Soi qui 
entre avec l’inspir.

SA,  qui sort avec l’expir, est Śakti, l’Énergie indisso-
ciable de la Conscience. La nasale Ṃ, point de jonction des 
deux syllabes,  bindu ou point d’ où jaillit la manifestation 
et en lequel elle se résorbe, est l’élément central sur lequel 
se concentrer. C’est en effet l’espace où vient s’éteindre 
l’inspir et d’où renaît et s’ élève l’ expir.

La pratique s’approfondissant, la dualité des souffles  
s’effondre, et les deux syllabes fusionnent, se résorbant 
dans une unique vibration. La respiration devient une 
palpitation où l’on repose, où la conscience demeure dans 
la paix et l’unité.

Cette absorption  dans le vide interstitiel (madhya), où 
nous conduit le bindu central Ṃ, se fait au niveau du cakra 
du cœur, anāhata, centre du « son non frappé ».  Ce cœur 
est le creuset alchimique de l’union de ŚIVAŚAKTI,  et de 
leur danse éternelle.

Le yogin, immergé dans la conscience de Haṃsa, 
mantra aussi puissant que naturel, se reconnecte avec sa 
nature essentielle, Plénitude et Joie. 

Dīpa, Hélène Marinetti

www : sanskritam-sukham.com

En  image : Pagode birmane, wiki commons, Jakub Hałun, CC4.0

www : sanskritam-sukham.com 
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Entre réalité géographique et approche symbolique des corps et des nadi (rivières), la 
thématique des fleuves indiens est un terrain bien secret et une plongée au cœur du 
sacré. 

Accueillant la vie et l’effervescence, ces fleuves sont aussi intimement liés à la mort et 
au passage d’une rive, d’un monde à l’autre. 

Mêlant mythologie, philosophie et tradition yoguique, partons à la découverte de ces 
eaux pleines de mystères.

Notre Mère Gangâ, qui partages avec la Fille de l’Himâlaya l’amour de Shiva,

Tu te déroules comme un collier de perles sur le vêtement de la terre,

Tu es la hampe de la bannière qui relie le tangible à l’intangible,

Ô Bhâgirathi, je Te prie !

Que mon corps ne périsse pas avant d’avoir vécu sur Tes rives, 

Avant d’avoir bu de Ton eau,

Et dansé sur Tes vagues,

Et répété Ton nom en jetant sur Toi son dernier regard.

[... ] Quiconque aux premières lueurs de l’aube, 

Après avoir lavé son corps

Et purifié son esprit

De toutes les souillures nées du Kaliyuga,

Lit cet hymne à la Gangâ composé de huit versets

Ne retombera jamais dans l’océan du monde

Mais atteindra la libération

Extrait des Hymnes à la Déesse de Shankarâchârya, traduction du sanskrit Ushâ P. 
Shâstri et Nicole Ménant, le Soleil Noir
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L’origine mythique du fleuve

 L’origine mythique de la descente du Gange sur terre 
est retracée notamment dans le Ramayana (chant II). Les 
60 000 fils du roi Sagara, qui poursuivaient le cheval prévu 
pour le puissant sacrifice l’Ashvamedha*, le retrouvèrent 
près du sage Kapila. Malheureusement, ils troublèrent la 
contemplation du méditant. Kapila, une incarnation du 
dieu Vishnu, sortit furieux de sa méditation et posa sur 
eux un regard courroucé. Foudroyés, ils furent réduits en 
cendre instantanément. Les rites funéraires n’ayant pas pu 
être accomplis, les fantômes de ces malheureux errèrent 
sur terre. S’ensuivit une immense sécheresse entraînant 
famine et calamités. Dans la tradition indienne, il 
revient au fils ou à ses descendants d’accomplir les rites 
funéraires. Bhagiratha, le petit fils de Sagara, était donc 
bien conscient de la dette due à ses ancêtres. 

Il pria Brahma avec ferveur et accomplit de grandes 
austérités, dont celle de se tenir sur une seule jambe, 
afin d’implorer la descente du Gange sur Terre, car seules 
les eaux divines en baignant leurs cendres pourraient 

restaurer la paix de l’âme de ses aïeuls. Brahma, touché par 
tant de dévotion, alla convaincre Akasha Ganga –le Gange 
céleste. La gracieuse déesse marqua d’abord des signes 
de réticence, puis elle consentit, un peu à contrecœur, 
à laisser ses eaux s’élancer vers la terre. Bhrama, 
connaissant sa nature capricieuse et impétueuse, savait 
qu’il faudrait contenir ses flots violents pour ne pas balayer 
la terre entière. Il se rendit auprès de Shiva qui méditait 
sur le mont Kailash et pria l’ascète de prêter son chignon 
pour ancrer les eaux fougueuses afin d’épargner la terre 
du terrible choc. Coulant dans les mèches nouées de son 
chignon, au contact de la tête du yogi, Ganga se divisa en 
sept rivières pour accroître le contact si doux du visage 
du dieu ; elle en ressortit assagie. Shiva-Gangadhara –
celui qui porte le Gange dans sa chevelure– échauffé par 
l’ardeur d’un tapas* extrême, fut comblé de la délicieuse 
fraîcheur. Shiva promit de garder Ganga éternellement 
sur sa tête.

Les noces du feu et de l’eau
Annie Leroux

Il suscite une grande ferveur et son aura dépasse les frontières de l’Inde. Maha Ganga, le Gange est considéré 
comme le plus sacré des sept fleuves sacrés* de l’Inde. Posée au centre de la vallée du Gange, sur sa rive gauche, 
Varanasi est un phare pour tous les pèlerins du monde, même pour ceux qui s’ignorent. Ville sainte, elle est 
connue sous plusieurs noms : Bénarès, mais aussi Kashi, du sanskrit kash qui signifie « briller, resplendir ». 
Kashi a donc pour essence la lumière.  C’est un endroit singulier où le mythe et le réel se chevauchent, où 
s’épousent le feu et l’eau.

En image : couché de soleil sur le Gange, ©Annie Leroux
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Le jyotir lingam

Shiva est associé au Gange et il est également 
associé à la cité sainte. Il existe de très nombreuses 
histoires où Kashi et Shiva s’amalgament. 

Shiva peut être vénéré sous sa forme anthro-
pomorphique, mais c’est sous la forme de lingam 
–pierre érigée de forme phallique– qu’il est abon-
damment adoré à Kashi-Varanasi. Un réceptacle de 
forme circulaire appelé yoni, destiné à recueillir les 
liquides offerts lors des rituels, se trouve à la base 
de chaque lingam. Lingam et yoni symbolisent Shiva 

et Shakti, la conscience et l’énergie indissociables et com-
plémentaires, unis dans une étreinte.

De toutes les représentations phalliques de Shiva, les 
plus précieuses sont les jyotir lingam. Selon la légende, ils se 
trouvent aux endroits où Shiva est apparu sous forme de 
colonne de lumière. À Bénarès, le temple de Vishwanath, 
« le seigneur du monde », aussi appelé « temple d’or », ren-
ferme l’un des douze jyotir lingam d’Inde. Son entrée vient 
d’être somptueusement réaménagée, un large passage 
relie directement le temple aux ghats. Des centaines de 
milliers de personnes se pressent avec ferveur, en file in-
dienne, dans une infinie patience pour recevoir le darshan* 
par une vision auspicieuse du lingam sacré. 

La légende des jyotir lingam

Une légende tirée du Linga Purana raconte que Brahma 
– le créateur du monde – et Vishnu – le préservateur –se 
querellaient, chacun revendiquant être le seigneur su-
prême. Une terrible bataille s’ensuivit, plongeant l’univers 
dans la confusion et apportant de grandes misères aux 
êtres vivants. Shiva, voyant cela, se manifesta en une ful-
gurante colonne de lumière et mit au défi les deux dieux 
de trouver le début et la fin de cette colonne. Brahma 
transformé en cygne chercha dans les airs le sommet de 
la colonne. Vishnu transformé en sanglier creusa pour en 
chercher la base. Ni l’un, ni l’autre ne trouvèrent. Épuisés, 
ils revinrent au point de départ. À ce moment, la partie 
centrale de la colonne s’ouvrit et la manifestation infinie 
du pouvoir de Shiva se révéla. Brahma et Vishnu recon-
nurent Shiva comme étant l’Être suprême.

Alors, Bhagiratha prit la tête du cortège des eaux en 
direction de Ganga Sagar où se trouvaient les cendres 
de ses ancêtres. Les eaux baignaient les plaines qui 
redevenaient fertiles, créant au passage des lieux saints 
et vénérés depuis sa source jusqu’à son embouchure. 
À la vue de Kashi, Ganga se recueillit longuement, 
s’abandonnant complètement au dieu Shiva. Elle reçut 
l’ultime bénédiction : l’initiation lui conférant les pouvoirs 
d’accomplir ici même les rites pour vivifier les cendres des 
60 000 princes et accorder à chaque défunt la libération 
moksha*.

La puissance de l’eau

Le fleuve que nous appelons Gange est en sanskrit de 
nature féminine comme la plupart des mots qui expri-
ment l’énergie, Shakti*. « Ganga » est considérée comme 
le « Tirtha des tirthas ». Tirtha a le sens de gué, de lieu de 
passage ou de pèlerinage : passage du défunt vers l’autre 
rive, glissement vers l’unité. Le rituel du bain est parti-
culièrement recommandé dans l’ère sombre du Kali Yuga 
dans laquelle nous nous trouvons. Les écritures affirment 
que jamais le déclin n’affectera Kashi, conférant aux rites 
toute la puissance du Temps des origines.

La puissance libératrice de l’eau octroie d’infinis bien-
faits au bain sacré. Il purifie et régénère le dévot, de même 
que tous ses ascendants, des mauvaises actions passées. Il 
a la vertu de brûler les manquements et donne accès à la 
délivrance du cycle de l’existence. Traditionnellement, le 
bain doit avoir lieu avant le lever du soleil. Le pèlerin s’ap-
proche pieds nus de Ganga, chargé d’offrandes de fleurs, 
de lumière, d’encens. Il s’asperge la tête et boit quelques 
gouttes, avant d’entrer jusqu’à la taille dans le fleuve afin 
que l’énergie du feu située dans manipura cakra soit mise 
en contact avec l’eau. Puis, il s’immerge à trois reprises. De 
cette manière, les eaux chargées de la puissance mystique 
de Shakti conduisent l’homme vers l’absolu. 

L’eau dans son cycle cosmique conçoit l’Univers comme 
une globalité. Depuis sa naissance dans les neiges éter-
nelles, elle s’écoule sur la terre puis s’évapore dans le Golfe. 
Changement de phase de l’eau, allégorie de nos change-
ments d’états intérieurs.

En image : Shiva et le Gange sacré, Bakasur, CC4.0, wikimedia commons

	 Shiva lingam, ©Annie Leroux
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Le pouvoir de la lumière

Le jyotir lingam symbolise l’état éclairé de l’homme. 
Il représente l’atman, l’âme. Entrer en contact avec 
l’énergie du lingam éveille la lumière de l’atman, la lumière 
intérieure. L’être humain, pour une grande majorité, est 
absorbé par la vie matérielle et vit dans l’ignorance de sa 
nature profonde. Les lingam de lumière rappellent qu’il y a 
d’autres possibles. Les nombreux sadhus* que l’on croise 
sur les ghats* nous rappellent qu’il existe d’autres chemins 
de vie : une vie dédiée à la recherche spirituelle, faite de 
renoncement et d’ascèse. 

La puissance divine agit à travers le feu et l’eau

À Kashi où la délivrance suprême est possible, chaque 
hindou aspire à venir mourir. Quand la vie est arrivée à 
son terme, c’est sur l’un des deux ghats réservés à cet usage 
que la cérémonie de crémation a lieu : feu rituel, offrande 
du corps à Agni le feu céleste. Le bûcher est dressé, environ 
200 kg de bois. Le corps du défunt, enveloppé d’un linceul 
recouvert de fleurs et visage découvert, est d’abord im-
mergé dans l’eau du Gange. L’homme de la famille – fils, 
oncle, frère, tout de blanc vêtu fera plusieurs fois le tour 
du bûcher en récitant des mantras, versera dans la bouche 
du défunt quelques gouttes de l’eau du Gange avant d’al-
lumer le feu. Dans une fumée âcre, la crémation durera 
plusieurs heures et les cendres de bois et d’os seront re-
mises à Ganga, pour la libération finale. Toujours sur les 
bords du fleuve, dans les jours qui suivent, la famille conti-
nuera les cérémonies : lien profond de filiation vis-à-vis 
des aïeux, complémentarité des purifications du feu et de 
l’eau, continuité du visible et de l’invisible. 

Ainsi la ville côtoie la mort, aux yeux de tous et en toute 
simplicité. De jour comme de nuit, la lumière des bûchers 
se reflète dans l’eau sacrée. Pour nous Occidentaux, il y a là 
une manière très puissante de nous transmettre une leçon 
de Vie. Dans ce lieu, tout est là pour nous faire réaliser ce 
que nous ne sommes pas. 

Maîtres d’exception

Bénarès est depuis les temps immémoriaux un lieu où 
la quête intérieure est portée à son comble. De grands éru-
dits, de grands sages, des éveillés tel le Bouddha ont ensei-
gné à cet endroit. Des yogis ont consacré leur vie entière 
à l’étude et la pratique. Qui sait flâner au long des ghats, 
dans les ruelles étroites ou vers l’Université peut sentir 
l’influence de Shiva, maître du yoga. Ou n’est-ce pas plutôt 
l’énergie spirituelle de ces grands saints, qui en effluves 
insaisissables vient éveiller le yogi qui sommeille ?

 Puissant stimulant qui donne au terme Yoga son sens 
profond : la quête de la suprême union avec le Divin. 

Au soleil couchant, la cérémonie de ganga arati

Chaque jour de l’année, au coucher du soleil, face au 
fleuve, se déroule le rituel d’offrande du feu au Gange, 
mise en scène sacrée qui s’offre au regard profane. La cé-
rémonie est portée par la ferveur de milliers de pèlerins 
massés sur les ghats ou sur les bateaux. Les brahmanes, 
tout de soie vêtus, dans une chorégraphie inspirée et syn-
chronisée, effectuent les gestes ancestraux d’offrandes :  de 
sons, d’encens, de feu, d’eau, de fleurs, éventail en plume 
de paon, plumet. Gestuelle codifiée, effectuée en direc-
tion des quatre points cardinaux. Nul ne peut demeurer 
insensible à l’harmonie qui se dégage de leur danse médi-
tative. Dans une intensité inouïe, le cœur s’émeut et la joie 
s’élève, mettant au diapason le visible et l’invisible. 

En image : Sadhus à Varanasi, ©Annie Leroux 

	 Cérémonie : danse dans les cendres des crémations, Varanasi, WikClick, CC4.0, wikimedia commons

	 Rituel du Ganga arati, ©Annie Leroux
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La colonne de lumière sur les eaux réfléchie

La barque dérive dans l’air frais de cette fin de nuit. La 
lumière des ghats se reflète en lueur blafarde et indécise 
sur le gris du Gange, immobile. Doucement, dans cet es-
pace intermédiaire entre la nuit et le jour, le lieu géogra-
phique et l’intériorité entrent en résonance. Les remous 
de la barque impriment sur l’eau une vibration qui met en 
accord l’Homme et l’Univers, bien au-delà de la forme tan-
gible des apparences. La pleine lune apparaît au-dessus de 
Manikarnika ghat*, et se mire dans les eaux, pour venir se 
poser dans la chevelure de Shiva. Une écharpe de brume 
rosée emmitoufle la surface de l’eau. Les oiseaux suivent 
la levée du filet du pêcheur. Tout est simple et mesuré dans 
ces gestes millénaires. 

Nous sommes au milieu du fleuve, entre deux rives, 
entre deux temps. L’aube se dévoile dans un lavis rose 
de garance où le gris de payne vire au gris colombe. Tout 
vibre, dans cette révélation, par touches subtiles d’in-
tensité et de couleur. Les gris se réchauffent, les roses se 
diluent en pigments orangés. L’aurore apparaît, fragile, 
dans la vapeur d’eau diaphane. L’astre gagne progressive-
ment les hauteurs du ciel et se réfléchit dans l’immensité 
scintillante des eaux, en camaïeu jaune orangé. Le soleil se 
dépose dans la chevelure de Shiva.

Moment suspendu, le feu et l’eau réunis dans des 
noces célestes. 

Moment de grâce, la colonne de lumière sur les eaux 
réfléchie, se dépose en paillettes d’or dans le lotus du cœur.

 

Glossaire

* Les sept fleuves sacrés de l’Inde : Le Gange, la Yamuna, 
La Sarasvati (fleuve mythique qui a probablement existé 
dans l’antiquité) l’Indus, La Godavari, la Narmada, la 
Kaveri.
* Ashvamedha : sacrifice d’un cheval, dans le cadre d’un 
rituel réservé aux rois pour étendre leurs possessions.
* Darshan : vision d’un dieu ou d’une déité, et aussi l’un 
des six systèmes philosophiques indiens.
* Ghats : berges du fleuve aménagées en escaliers.
* Manikarnika ghat : lieu principal de crémation à Vara-
nasi.
* Moksha : libération du cycle des existences.
* Sadhus : personne qui a renoncé au monde et se 
consacre à sa vie spirituelle.
* Shakti : dans l’hindouisme, désigne l’énergie féminine 
créatrice. 
* Tapas : ascèse, chaleur intérieure développée par les 
austérités et pratiques spirituelles.
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En image : Ghat de Varanasi, Marcin Białek, CC3.0, wikimedia commons
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J : Gangâ ji, vous avez la réputation d’être audacieuse et, si je 
puis dire, d’être un esprit très libre, peu soucieux des contraintes 
culturelles.

G : Ah vraiment ? Eh bien, je suppose que je suis plutôt 
libre d’esprit (rires) et on m’a même qualifié de « sans en-
trave » ! (rires). Mes parents m’ont élevé pour être honnête 
et m’exprimer, et je suppose que c’est ce que je fais. C’est ce 
que nous devrions TOUS faire, non ?

J : Euh, oui, dans les limites de la raison. Mais vous avez ten-
dance à… Gangâ ji ? Ah, elle s’est éloignée.

G : Désolée, cela m’arrive tout le temps. Je n’y peux rien 
– je suis libre, vous savez, et j’aime voir ce qui se passe. 
Un oiseau qui passe, une jolie fleur, des enfants qui jouent 
dans l’eau avec leurs amis, vous connaissez ce genre de 
choses.

J : Oui, effectivement. Nos lecteurs aimeraient savoir pour-
quoi vous avez quitté le confort du paradis, Swarga Loka, pour 
descendre à Bhu Loka, la Terre ?

G : C’est une histoire longue et compliquée qui 
commence avec les asuras pillant et tuant les habitants 
de la Terre. Ces démons sont sans cœur – et rusés ! Ils se 
cachaient dans l’océan pendant la journée afin de ne pas 
pouvoir être retrouvés lorsque les dieux venaient aider 
les gens. Vishnu suggéra d’assécher l’océan, alors les 
dieux allèrent voir le sage Agastya qui consentit à les aider 
en buvant l’océan. Et il le fit – quel buveur prodigieux ! 
C’est ainsi que les dieux combattirent les asuras et les 
vainquirent. Mais Agastya ne pouvait pas remplir à 
nouveau l’océan parce qu’il l’avait digéré. Tout le monde 
attendait anxieusement, mais l’océan se remplissait 
trop lentement  ; les pluies se faisaient rares, les récoltes 
mouraient, les gens souffraient. Les dieux retournèrent 
donc vers Vishnu qui leur dit de ne pas s’inquiéter, le roi 
Sagara et ses descendants feraient en sorte que l’océan 
se remplisse à nouveau - ce qui était étrange, car Sagara 
n’avait pas d’enfants du tout.

J : Je crois que lui et ses deux femmes faisaient des pénitences 
pour cette raison précise.

G : Tout à fait. Et le Seigneur Shiva leur 
accorda la bénédiction des fils – Sumati 
en aurait un très grand nombre qui 
mourraient tous avant d’avoir des 
enfants, et Keshini n’aurait qu’un 
seul fils qui continuerait la race. 
Et ainsi cela arriva, exactement 
comme Shiva l’avait dit. Le fils de 
Keshini était plutôt méchant et très 
impopulaire, mais il eut lui-même 
un très bon fils nommé Amsuman, et 
les fils de Sumati étaient tous de bons 
guerriers. Eh bien, un jour, Sagara décida de 
faire un ashvamedha, le sacrifice d’un cheval, pour déclarer 
sa suprématie. Ce devait être le centième sacrifice de 
ce type de sa part, mais Indra, le roi des dieux, en avait 
déjà fait une centaine et fut donc très offensé. Il attendit 
la tombée de la nuit et se faufila dans le camp de Sagar. 
Il vola le cheval sacré, l’emmena et le laissa attaché à un 
arbre de l’ashram du Sage Kapila. Apparemment, Kapila 
était tellement perdu dans sa méditation qu’il ne s’en 
rendit même pas compte.

Alors, vous vous souvenez que Sagara avait BEAU-
COUP de fils. Soixante mille, c’est le chiffre cité par la plu-

Entretien avec la Déesse Gangâ
réalisé par Janita pour les lecteurs d’Infos Yoga

Janita : Merci, Gangâ ji, d’avoir gracieusement accepté d’être interviewée. Nos lecteurs seront très reconnaissants que vous ayez 
pris un peu de temps malgré votre emploi du temps très chargé pour discuter avec nous aujourd’hui.

Gangâ : Oh s’il vous plaît, n’en parlons pas ! C’est si rare que je puisse parler à qui que ce soit ; en général, c’est moi 
qui écoute les gens.

En image : Statue de la déesse Gangâ à Aazhimala, wikimedia commons, JVN5871 , CC4.0

	 Le roi Sagara
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part des gens. Non, n’ayez pas l’air si choqué, ils étaient 
ses descendants légitimes par sa seconde épouse et n’ou-
bliez pas que c’était à l’âge d’or, pas comme aujourd’hui 
où les gens vivent à peine assez longtemps pour avoir le 
temps de s’asseoir pour manger. Les soixante mille fils 
partirent à cheval, tous à la recherche du cheval volé. Le 
passage de beaucoup de chevaux fait un terrible désordre 
dans vos routes et vos champs, n’est-ce pas ? Ils détrui-
sirent beaucoup de biens et de produits en passant, mais 
ils trouvèrent finalement l’ashram de Kapila et le cheval. 
Pensant que c’était Kapila lui-même qui avait volé le che-
val, ils l’attaquèrent.

J : Soixante mille contre un – ce n’est pas vraiment un combat 
équitable !

G : Non, c’était extrêmement inégal ! Kapila Muni était 
tellement enragé qu’il les a simplement tous brûlés vifs 
avec son regard noir et un bîja mantra particulièrement 
puissant. Pendant ce temps, ne voyant pas ses fils revenir, 
Sagara envoya son petit-fils Amsuman les chercher. 
Arrivant finalement à l’ashram de Kapila, il y vit le cheval. 
Il demanda poliment si le sage avait vu ses oncles et Kapila 
lui montra les cendres qui constituaient tout ce qui restait 
d’eux. Touché par le chagrin du jeune homme, Kapila 
lui donna le cheval et lui dit que les âmes de ses oncles 
pourraient être sauvées s’ils étaient touchés par les eaux 
du fleuve le plus sacré du ciel. C’est moi d’ailleurs.

Le temps ne s’écoule pas de la même manière au ciel 
que sur terre, et alors, lorsque Sagara mourut, il installa 
son petit-fils Amsuman comme roi et lui confia la tâche de 
me ramener sur terre. Après un certain temps, Amsuman 
passa la royauté à son fils Dilip et passa le reste de sa vie à 
pratiquer des austérités pour m’attirer. Le temps passa… 
Dilip décéda également et son fils Bhagiratha assuma la 
tâche. Il réussit là où ses prédécesseurs avaient échoué et 
après un long moment, Brahma vint vers lui et lui offrit une 
faveur en échange de toutes ses austérités. Naturellement, 
Bhagiratha a choisi de demander que je sois amené à Bhu 
Loka.

J : Qu’avez-vous ressenti à ce sujet, Gangâ ji ?

G : Eh bien, au début, je ne voulais pas du tout ! C’est 
tellement amusant à Swarga Loka, et étant la fille du 
Seigneur des Montagnes, Himavan, j’avais une vie très 
confortable. Quand j’ai demandé combien de temps je 
devrais rester sur Bhu Loka et comment je serais purifiée 
de mon contact avec lui, Vishnu m’a dit que je rejoindrais 
l’océan sous ma forme liquide et que l’océan serait mon 
mari. Comme l’océan est une forme de Vishnu lui-même 
et que je suis une forme de Lakshmi, ce serait une union 
très heureuse. Épouse de Vishnu – qui pourrait dire non 
à cela ?

(À ce stade, la déesse resta silencieuse pendant un moment, avec 
une expression de bonheur. Puis elle continua.)

Alors, comme vous le savez, je suis une énergie très 
puissante ; tout le monde craignait que Bhu Loka ne soit 
pas capable de supporter la force de ma chute. Il pourrait 
si facilement être complètement emporté ! C’est le Sei-
gneur Brahma qui m’a demandé d’aller voir le Seigneur 
Shiva parce qu’en raison de toutes ses méditations, il est 
sthira – stable – et ce qui est sthira peut contrôler ce qui est 
asthira, ou instable. Eh bien, je suis asthira parce que je suis 
toujours en mouvement, je coule, je change tout le temps. 
Bhagiratha demanda à Shiva d’aider à protéger la Terre du 
pouvoir de ma chute ; il accepta et tout fut donc prêt pour 
le grand moment où je descendrais à Bhu Loka. J’avoue 
que j’étais un peu en colère que personne ne craignait que 
je sois moi-même blessé par la force de ma chute ! Alors 
j’ai sauté et je voulais vraiment avoir un impact en prenant 
Shivaji au dépourvu. Cependant, vous ne pouvez pas le 
tromper, et il m’attrapa dans ses mèches de cheveux sau-
vages et emmêlées. J’étais bel et bien piégée !

Humm, Shiva ji dégage d’ailleurs les sensations les 
plus intéressantes… En fait, c’était toute une expérience 
d’être piégé dans ses cheveux. J’ai lutté si fort et je n’ai pas 
réussi à m’échapper, alors j’étais là – incapable de couler 
nulle part !

En image : La naissance de Gangâ sur terre (Bhagiratha, Gangâ dans le chignon de Shiva)
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J : J’ai entendu dire que le temps passé en tant que prisonnier 
dans le chignon de Shiva ji vous rendait encore plus pure qu’avant.

G : Oui, apparemment ! Le Seigneur Shiva n’était pas 
content de ma tentative de l’emporter, mais Bhagiratha 
est intervenu et il le supplia de me libérer afin que je 
puisse aller chercher les fils de Sagara et racheter leurs 
âmes. Après un long moment (certains disent mille ans, 
mais cela ne semblait pas si long), il me libéra pour couler 
derrière Bhagiratha afin de retrouver les cendres de ses 
proches.

 Les gens commencèrent à venir de partout pour laver 
leur paapa (démérite) alors que je coulais après Bhagiratha. 
Un jour, nous avons vu un groupe de personnes se 
rendre à un sacrifice et j’avais vraiment envie de vivre 
cet événement. Bhagiratha n’était pas content, mais il ne 
pouvait pas m’arrêter – personne ne peut m’arrêter ! Il 
me prévint alors de ne pas m’approcher trop près, mais 
comme je m’excite facilement, je gâchai malheureusement 
le feu sacrificiel. Jahnu, dont c’était le feu, en fut furieux 
et me but d’un seul coup - encore un buveur prodigieux ! 
Tout le monde présent à l’événement le supplia de me 
pardonner, de me libérer et ainsi de ne pas gaspiller tous 
les efforts de Bhagiratha. 

Contrairement à Agastya, Jahnu consentit et m’a relâ-
ché par son oreille – ce fut une expérience très étrange, 
je peux vous le dire ! Et apparemment, être en contact 
avec un sage aussi saint que Jahnu m’a rendue encore 
plus pure, et les gens commencèrent à m’appeler Jahnavi 
– fille de Jahnu. J’ai trouvé ça plutôt mignon. Alors, nous 
repartîmes et à un moment donné, Bhagiratha admit 
qu’il n’avait aucune idée de l’endroit où se trouvaient les 
cendres de ses arrière-arrière-grands oncles et m’a laissé 
décider où aller. J’ai pensé : enfin la vraie liberté ! C’est ain-
si que nous errâmes jusqu’à ce que je les retrouve et que 
je lave les cendres des soixante mille fils de Sagara, et que 
soixante mille âmes soient libérées et renvoyées à Swarga 
Loka - juste par mon contact.

J : Et qu’est devenu Bhagiratha ?

G : Brahma est venu voir Bhagiratha et lui a dit 
que je serais connue sous le nom de Bhagirathi (la fille 
de Bhagiratha) grâce à ses efforts. Mais n’oubliez pas 
qu’Himavan est mon vrai père.

J : Si je peux vous poser une question plutôt personnelle, est-
il vrai que vous avez été créé par Vishnu dans son incarnation 
naine ?

G : Oh non, quelle idée idiote ! Je viens de vous dire 
qu’Himavan est mon père. Et pouvez-vous même imagi-
ner un nain faisant deux pas et couvrant l’univers entier ? 
Et ce faisant, faire un trou dans le mur de l’univers avec 
son gros orteil ? Et l’eau qui passe, c’est moi ? Non, non ! 

Certes, je connais Mandakini, c’est une charmante 
dame et une belle rivière. Mais ce n’est pas moi ! 
(reniflement de dédain) Elle est l’une des sept rivières 
(veuillez noter : rivières, pas fleuves) qui sont venues de 
moi lorsque finalement le Seigneur Shiva me libéra de ses 
mèches. Nous tombâmes doucement sur la terre et nous 
nous séparâmes. Je me demande souvent ce qui est arrivé 
à Saraswati… Non, combien de fois dois-je vous dire que 
je suis la fille du Seigneur des Montagnes, Himavan et de 
sa femme Menavati ?! Ma petite sœur s’appelle Pârvatî, 
donc Shiva est mon beau-frère. Parvati est si différente 
de moi – toujours aussi maîtrisée et calme. Nous sommes 
en quelque sorte les opposés (rires) et c’est probablement 
pour cela que nous nous entendons si bien. Nous avons 
élevé le petit Kartikeya ensemble, vous savez. Et je suis 
vénérée comme une excellente mère.

J : Ah oui, s’il vous plaît, racontez votre histoire de mère – 
je crois que ce n’était pas une histoire ordinaire !

G : Chérie, rien de ce que je fais n’est ordinaire ! Mais 
oui, j’ai effectivement donné naissance à huit fils, juste 
pour les aider à se sortir d’une situation difficile. Vous 
voyez, les Vasus – les huit serviteurs du Seigneur Indra – 
ont commis une erreur stupide un jour en volant entre 
le sage Vasistha et le soleil. Oh, cet homme est tellement 
irascible ! Il était tellement en colère qu’il les maudit tous 
les huit pour qu’ils naissent parmi les hommes. C’est toute 

En image : Shiva et Gangâ 

	 La naissance de Pârvatî chez Himavan
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une dégradation pour nous, les êtres célestes, vous com-
prenez. Le problème avec les malédictions est que vous ne 
pouvez pas simplement les annuler, mais vous pouvez les 
atténuer – comme dans toute situation délicate. Il suffit 
de trouver des approches originales. 

Alors les Vasus vinrent me demander de l’aide et me 
sentant désolée pour eux, je leur ai dit que je trouverai une 
solution. Après réflexion, j’ai dit que je prendrai forme 
humaine et deviendrai leur mère, mais qu’en retour, ils 
conféreraient chacun un huitième de leurs pouvoirs à mon 
fils qui vivrait longtemps, mais n’aurait jamais d’enfants.

 Un jour, alors qu’un roi plutôt séduisant passait par 
là, je lui suis apparue sous forme humaine d’une très 
belle jeune femme. Bien sûr, il tomba instantanément 
amoureux de moi et me demanda en mariage. J’acceptai 
à condition qu’il me permette toujours de faire ce que je 
souhaite, que si jamais il essayait de contrecarrer ma vo-
lonté, je serais libre de partir pour toujours. 

Honnêtement, les hommes sont si facilement influen-
cés par un joli visage ! Il accepta tout de suite et me rame-
na à la maison. En moins d’un an, mon premier fils naquit 
et, fidèle à ma promesse faite aux Vasus, je pris mon bébé 
et le jeta dans la rivière. Shantanu – c’était le nom de mon 
mari – fut complètement horrifié, mais, incapable de dire 
quoi que ce soit, il garda courageusement ses sentiments 
pour lui. Cela s’est produit avec les six bébés suivants. 
Vous pouvez imaginer que c’était dur pour moi aussi, mais 
j’avais promis de les libérer de la malédiction de Vasishtha. 
Je dois admettre que Shantanu fut fort ! Mais la huitième 
fois que j’ai accouché, il finit par craquer et me traita de 
sans cœur (entre autres noms beaucoup moins savou-
reux). Eh bien, cela rompit le vœu de mariage et je partis. 
Mais pas avant d’avoir raconté toute l’histoire à Shantanu 
– après tout,  il méritait de savoir pourquoi cela s’était pro-
duit ainsi. Je suis donc partie avec mon bébé, même si je 
revins lorsqu’il a eu suffisamment grandi et qu’il a eu toute 
la force et les vertus de ses sept frères.

J : Que lui est-il arrivé ?

G : Shantanu s’est très bien occupé de lui, le nommant 
Satanava. En fait, il est mieux connu sous le nom de Bhi-
shma – oui, le héros de Kurukshetra ! Et c’est pourquoi les 
gens me prient pour le bien-être des femmes enceintes, 
pour être sauvés des épidémies, etc. Et bien sûr, les gens 
me prient chaque fois qu’ils se baignent, boivent de l’eau, 
ou lorsqu’ils apportent les cendres de leurs proches pour 
les plonger dans mes eaux. Parce que je rapproche leurs 
âmes de moksha.

J : Oh oui, je me suis baigné dans vos eaux pendant le Ganga 
Dussehra.

G : C’est vrai, je m’en souviens. J’adore vraiment ces 
festivals ! Les gens font flotter des petites lampes à huile 
sur l’eau, il y a beaucoup de lumières et de chants, sur-
tout à Kashi (maintenant c’est Varanasi) et à Hardwar. On 
m’offre même une guirlande de onze cents mètres de long 
à Patna ! Tellement jolie…

À ce moment un regard lointain lui vint aux yeux et 
sans un autre mot, elle disparut subitement. Je souhaite 
profiter de cette occasion pour la remercier pour sa pa-
tience et sa générosité en donnant de son temps pour par-
tager ses expériences, et pour ses efforts pour purifier et 
libérer les humains du cycle des naissances et des renais-
sances.

Om Shuddhi Dâta Gangâ Mata Namo Namo Om
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Les  fleuves  sacrés du  Mahâbhârata
Marguerite Aflallo

Aujourd’hui, et dans cette optique, abordons le début 
de ce texte, avant la naissance des principaux protago-
nistes, avec les personnages premiers, dans ce qu’on pour-
rait appeler « l’Âge d’or ».  

Satyavatî, fille de roi et de poisson

En ces temps-là, les hommes, les animaux et les élé-
ments de la nature n’étaient pas encore bien séparés et 
il arrivait alors que des mariages inter-espèces se pro-
duisent.

En ce temps-là il y avait un roi, Vasu, de la lignée des 
Kuru (1), qui était marié à une reine appelée Girikâ (la fille 
de la montagne – giri = montagne), née d’une montagne et 
d’une rivière.

Un jour que le roi est à la chasse, fatigué, il se repose 
dans une clairière et rêve de sa femme la reine. Et son dé-

L’étude d’une des plus grandes épopées du monde, le Mahâbhârata (- 600 av. J.-C.), va être pour nous, pratiquants de 
yoga, porteuse de messages essentiels. La plupart du temps, des dix-huit livres qui composent cette épopée, le monde 
du yoga n’en connaît que le chapitre VI, celui qui est consacré à l’enseignement de Krishna à Arjuna, juste avant le dé-
clenchement de la Grande Guerre, enseignement appelé la Bhagavad Gîtâ (le Chant du Bienheureux). Un résumé suc-
cinct peut préciser que les forces en présence sont deux clans d’une même famille, les Pândava et les Kaurava, qui vont 
se battre pour être les maîtres du royaume. Et cela ne va pas plus loin. Mais le Mahâbhârata est un tout d’une grande 
richesse. Et ignorer ce qui vient avant et ce qui suit cette guerre nous ampute de compréhensions essentielles.

Beaucoup de maîtres, Indiens ou autres, se sont pen-
chés sur ces dix-huit livres et en ont fait leur lecture. Entre 
autres Aurobindo dont Jean Herbert a transmis la pensée. 
Pour lui, cette histoire n’est pas simplement le reflet des 
passions humaines, des rapports des hommes entre eux 
en proie aux mêmes désirs, aux mêmes doutes et ques-
tionnements qu’aujourd’hui. Par-delà la simple compila-
tion d’hommes, de dieux, de créatures fantastiques qui 
peuplent ce texte, il y a une lecture-enseignement.

Les principaux personnages de l’épopée vont être 
envisagés comme tout autant de composantes de nous-
mêmes. Et les forces qui les animent ne sont pas ailleurs 
qu’à l’intérieur de chacun d’entre nous, nous suggérera 
Aurobindo. Et au fur et à mesure du déroulement du récit, 
nous pouvons tirer des leçons possibles qui guideront et 
nourriront notre vécu en yoga et notre vécu tout simple-
ment humain.

En image : scènes du Mahâbhârata : Ganga s’enfuit avec Bishma bébé. 

	 Ganga présente Bishma à son père le roi Shântanu.



15Infos Yoga n°148

sir est si fort que son sperme jaillit joyeusement. Aussitôt 
il le dépose sur une feuille et confie celle-ci à un faucon 
pour qu’il l’apporte tout de suite à la reine. Cadeau !

Mais au-dessus du fleuve Yamunâ le faucon est attaqué 
par un autre faucon et lâche la feuille qui tombe à l’eau. 
Le sperme est aussitôt avalé par Adrikâ (adri = montagne), 
qui est une apsara (2), créature féminine transformée en 
poisson.

Au bout de neuf mois, en ouvrant le ventre d’un poisson, 
des pêcheurs y trouvent deux bébés jumeaux, un garçon et 
une fille, et vont les offrir au roi Vasu. Celui-ci gardera le 
garçon et donnera la petite fille au chef des pêcheurs. Le 
petit garçon deviendra le roi Matsya (le poisson). Bien plus 
tard sa lignée jouera un important rôle protecteur pour le 
groupe des Pândava.

Quant à la petite fille on la nommera Satyavatî (celle 
qui conduit vers la vérité). Sombre de peau, on l’appellera 
aussi Kâlî, la Noire. Élevée par la famille du pêcheur, elle 
deviendra passeuse sur la Yamunâ. Et malgré sa grande 
beauté, elle aura comme caractéristique de répandre une 
affreuse odeur de poisson.

Le sperme du roi Vasu, par l’intermédiaire d’un oi-
seau, passe dans le fleuve Yamunâ, fécondant une nymphe 
montagnarde transformée en poisson.

Les enfants issus de cette gestation acrobatique seront 
porteurs à la fois d’une origine de poisson, d’une racine 
non humaine et semi-divine, et d’une lignée bien humaine 
ancrée dans la manifestation.

Avec le personnage de Satyavatî nous retrouvons la 
genèse phylogénétique des hommes. Au début poissons, 
une branche est sortie des eaux et a évolué vers l’humain, 
l’autre restant poisson.

Satyavatî va représenter la femme originelle. Elle n’est 
pas la première femme biologiquement humaine, mais 
nous sommes très près des origines. Nous sommes face 
à une humanité à peine sortie de la gangue, une humani-
té naissante, totalement liée à la nature et à la terre. Mais 
son nom, « celle qui conduit vers la vérité », induit symbo-
liquement la sortie du vécu « animal » vers celui de l’hu-
manité, le passage d’une infra-conscience vers un état de 
responsabilité consciente.

Satyavatî sera la première à sortir de « la loi des pois-
sons », équivalent indien de « la loi de la jungle » pour nous.

Car dans la pensée indienne le poisson est associé à un 
état pré ou infra « dharmique » (3), un état où l’humanité 
soit ne connaît pas encore, soit ne respecte pas les grandes 
lois d’équilibre qui régissent le monde et les hommes. En 
particulier les lois morales et éthiques qui maintiennent 
l’ordre social. Dans « la loi des poissons », les puissants 
« rôtissent » les faibles comme on fait griller des poissons 
sur le feu.

Satyavatî sera aussi appelée « Kâlî » ou « Krishnâ », la 
Noire. Dans l’épopée le teint sombre sera commun aux 
personnages liés à la sauvegarde du dharma comme l’ava-
tar Krishna ou la reine Draupadî. Donc, toute imprégnée 
de ses origines, elle sent fortement le poisson.

Or un jour un ermite errant tombe amoureux d’elle. 
Il lui propose de faire l’amour, mais, pudique et effarou-
chée par d’éventuels regards étrangers, elle se refuse à lui. 
Il l’amène alors sur une île de la Yamunâ et crée un épais 
brouillard protecteur. Il font l’amour et aussitôt l’acte 
d’amour lui fait répandre un parfum délicieux.

Dans le secret de l’île, toujours couverte de brume, 
elle enfantera Vyâsa (4). Cette naissance est, bien sûr, 
secrète. Mais, comme promis par l’ascète, aussitôt après 
l’accouchement, Satyavatî va retrouver sa virginité. C’était 
possible en ce temps-là.

Sombre de peau et au parfum pénétrant Satyavatî, 
cette femme racine, va être associée à l’élément terre qui 
est précisément dans le corps humain l’élément du centre 
mûlâdhâra (support de la racine) dont le sens propre est 
l’odorat.

Mais elle est aussi la fille d’un poisson, élevée par un 
pêcheur et passeuse sur le fleuve, elle est fortement liée à 
l’eau et donc aussi au centre svâdishthâna (fondement de 
soi-même, espace personnel), le lieu de la génitalité et de 
toutes les gestations. Elle sera celle « qui porte en elle tous 
les êtres ».

À l’instar du petit enfant qui assimile ses premières 
maîtrises et qui se découvre dans son autonomie, Satyavatî 
représente une humanité qui commence son chemin de 
conscience par les bases, par les zones racines.

Et ce chemin sera à toute épreuve, car solidement 
ancré sur la stabilité des zones fondamentales.

En image : marionnette représentant Satyavatî, wikimedia commons CC3.0, Tropenmuseum

	 Peinture de Satyavatî
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Mais comme elle a également profondément enfoui en 
elle les qualités semi-divines de sa mère l’apsara Adrikâ, 
ces zones racines seront souterrainement imprégnées du 
germe de l’absolu.

En ce temps-là il était un roi, Shântanu (celui qui est 
en paix), marié à Gangâ (la Blanche), le fleuve Gange, la 
rivière céleste descendue sur terre. Avant de se marier, 
celle-ci avait fait promettre à Shântanu de ne jamais s’in-
terposer devant ses actes futurs, quels qu’ils soient.

Gangâ mit au monde plusieurs enfants. Mais à chaque 
naissance elle noyait le bébé dans le fleuve en lui disant 
« je t’aime » et ce jusqu’au huitième que Shântanu exigea 
alors de garder. Gangâ disparut aussitôt au fond du fleuve, 
emportant son fils. Elle l’éleva jusqu’à sa majorité faisant 
de lui un fin lettré et un guerrier accompli avant de le 
rendre à son père (5).

Un jour, alors qu’il se promenait au bord de la Yamu-
nâ, Shântanu fut attiré par un parfum délicieux. Il tom-
ba aussitôt amoureux de celle qui exhalait un tel parfum, 
Satyavatî, et voulut l’épouser. Mais le père de Satyavatî, 
connaissant l’existence du premier né, le fils de Gangâ, 
exigea que seuls les enfants de sa fille puissent accéder au 
trône. Par amour filial, Devavrata renonce alors à son droit 
d’aînesse. Il fait aussi le vœu de renoncer pour toujours à 
l’amour des femmes, se privant ainsi définitivement de 
la royauté, car un roi ne peut pas ne pas avoir de descen-
dants. En compensation les dieux lui accordent le privi-
lège de pouvoir décider de l’heure de sa mort, ce qui re-
vient à une quasi-immortalité. On l’appellera dorénavant 
Bhîshma (celui qui accomplit des vœux terribles).

Alors Satyavatî épousa Shântanu.

Passeuse d’une rive à l’autre, elle sera celle qui condui-
ra la lignée humaine d’un état à l’autre, elle représente la 
genèse de la civilisation. Elle tiendra à préserver coûte que 
coûte l’équilibre du royaume quitte à user du « dharma de 
détresse » (3). En effet, quand ses fils ne pourront avoir 
de descendance, elle demandera à Vyâsa, son premier 
né secret, de se substituer à eux pour que leurs épouses 
conçoivent de futurs rois. Car il ne doit surtout pas y avoir 
de rupture dans la chaîne des générations.

Les fleuves Gangâ, Yamunâ et Sarasvatî
De même que dans le monde du yoga nous trouvons 

une physiologie mystique, en Inde nous trouvons aussi 
une géographie mystique. Des villes, des montagnes, des 
fleuves vont être fortement liés à certains dieux ou à des 
mythes divins.

Nous voilà ici avec deux fleuves majeurs totalement 
incorporés et parties prenantes du début de cette histoire.

Gangâ est le fleuve du monde des dieux et aussi la 
déesse associée à ce fleuve (les cours d’eau sont tous au fé-
minin en Inde). Un jour, à la demande d’un dévot, elle lais-
sa son cours se répandre sur terre, mais de façon tellement 
impétueuse qu’il menaça d’engloutir tout sur son passage. 
Alors Shiva se saisit de la déesse Gangâ et l’emprisonna 
dans son chignon de façon à pouvoir réguler le cours de 
son eau et n’en garder que le flot bienfaisant.

La monture de Gangâ est le makara, animal composite 
entre crocodile et dauphin. Le makara est aussi l’animal 
emblématique du cakra svâdishthâna, lié aux fluides et aux 
gestations.

Pour les Indiens, se baigner dans le Gange ou boire de 
son eau fait sortir du cycle des renaissances. C’est le fleuve 
voie de la délivrance, la Porte des Dieux.

Dans le récit où Gangâ est l’épouse de Shântanu elle 
noie chaque enfant qu’elle met au monde. En mère ai-
mante, en les plongeant directement dans l’absolu, elle 
leur évite ainsi les incontournables souffrances et mal-
heurs de la manifestation.

Le Gange est aussi le fleuve dit « Porte du Soleil ».

Le soleil étant symboliquement  associé à la Connais-
sance par illumination subite, à l’Éveil fulgurant, et la 
lune à la Connaissance acquise par voie spéculative, par 
réflexion.

 Dans la physiologie mystique humaine, la porte du 
Soleil sera le nom donné à la narine droite (ou HA) et à son 
flux énergétique pingalâ.

En image : Shântanu rencontre Satyavatî

	 Shiva retenant le flot de Gangâ, LACMA museum
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Et par sa mère il représente ce qui en nous est le réser-
voir d’une mémoire divine, d’un absolu incarné.

Il sera le conseiller en dharma, la mémoire éthique 
de référence. Mais il sera aussi un puissant guerrier, un 
combattant hors pair.

Quand plus tard les forces du mental, représentées 
par les Pândava, et les forces du corps, représentées par 
les Kaurava, seront en lutte, Bhîshma restera lié à ces 
derniers (« je suis enchaîné à eux »). Il maintiendra le 
corps invincible. Il faudra toute la ruse de Krishna pour 
qu’il accepte de capituler et de se laisser alors blesser à 
mort.

En choisissant ensuite Satyavatî, Shântanu choisit 
de s’ancrer dans le monde de la manifestation, celui des 
Pères.

Gangâ et Satyavatî sont toutes deux des passeuses.

Satyavatî représente le passage d’une génération à 
l’autre, sans interruption, et bien ancrées dans la manifes-
tation. Mais aussi, pour les hommes, le passage d’un état 
primitif vers un état conforme aux lois du dharma.

Gangâ, elle, est la passeuse du manifesté vers le non 
manifesté, de la mortalité vers l’immortalité.

Shântanu, Gangâ et Satyavatî sont ce qu’il y a de plus 
fondamental en nous. Ils sont, dans notre structure pro-
fonde, cette ambivalence de vécu entre les forces qui 
nous poussent sur le chemin de l’absolu et les forces qui 
poussent vers le maintien des expériences du monde de la 
manifestation.

Elles font partie du choix de chemin pour chacun 
d’entre nous. Et leur équilibre, celui du HA et du THA, est 
celui de notre chemin yoguique.

Le fleuve Sarasvatî sera le troisième fleuve de cette 
géographie mystique de l’Inde. « La plus puissante des 
rivières », le fleuve « aux flots impétueux » diront les Vedas, 
mais dont le cours a disparu suite à un bouleversement 
géologique vers -2000 à -3000 avant notre ère. Le 
Mahâbhârata, dans le livre IX, parle de l’antique fleuve 
Sarasvatî sur les rives duquel des rishis s’étaient installés. 
Toute la région «  résonnait des récitations des Vedas et 
la plus grande des rivières était extrêmement belle à voir 
avec ces feux de sacrifices partout autour... ».

Ce fleuve est l’incarnation de la grande déesse Sarasvatî 
(celle qui consiste en flots), parèdre de Brahmâ le dieu de 
la création, le sacerdote, le maître des rituels.

La Yamunâ est l’opposée -complémentaire de Gangâ.

Le fleuve Yamunâ est associé à Yami la sœur jumelle 
de Yama, le dieu de la mort, car il fut la toute première 
créature à mourir.

Yama sera appelé aussi Dharmarâja (le roi du dharma), 
car les grandes lois universelles, le dharma, ne s’appliquent 
que dans le monde de la manifestation, monde soumis à 
cette loi absolue et incontournable qu’est la mort.

La Yamunâ représente la voie des renaissances, celle de 
l’éternel retour.  Elle sera associée à la lune puisque le par-
cours de celle-ci est cyclique et en perpétuel renouveau.

Elle est le fleuve dit « Porte des Pères ».

Et dans la physiologie mystique, elle sera  liée à la na-
rine gauche (THA) et au flux énergétique idâ.

La monture associée à Yamunâ est la tortue, kûrma, 
l’animal emblématique du cakra mûlâdhâra, animal ar-
chaïque quasi minéral et support  d’une grande solidité.

Gangâ et Yamunâ seront en lien avec les deux premiers 
centres de base du corps humain et avec les circuits 
énergétiques, les nâdî pingalâ et idâ dont les flux partent 
de la racine et, en un mouvement dynamique puissant, 
remontent autour de la colonne vertébrale pour aboutir 
aux narines droite et gauche. La maîtrise de leur flux, à 
travers les techniques de prânâyâma facilitera l’équilibre 
de leurs forces duelles.

Shântanu, celui qui est en paix, incarne l’équilibre de 
ces mêmes forces duelles.

Avec Gangâ il a tout d’abord choisi de vivre en accord 
avec le chemin des dieux, même s’il n’en saisissait pas bien 
le fonctionnement. Son fils Bhîshma, celui qu’il a voulu 
garder ancré dans le monde de la manifestation, est de-
venu immortel par choix personnel et indirect. Bhîshma 
représente en nous  le capital mémoriel ancestral, cette 
mémoire au cœur de nos cellules qui passe de génération 
en génération. Il est la pérennité des lois absolues, incon-
tournables, qui sont les briques de nos structures pro-
fondes, physiques et mentales. Il incarne le maintien de la 
vie chevillée au corps.

En image : 	Représentation des nâdî 

	 La déesse Gangâ sur makara
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Sarasvatî a remplacé la grande déesse védique Vâc, la 
Parole, la Souveraine, dont elle a gardé l’importance. On 
l’appellera Vâgdevî (déesse de la Parole).

Sarasvatî est la déesse de la culture et du savoir.

Déesse de la créativité, elle préside à tous les arts 
(danse, musique, chant, poésie, écriture...). Elle incarne 
la sagesse et l’intelligence, la tempérance, l’harmonie et le 
raffinement.

Elle est la civilisatrice par excellence.

Sa monture sera soit le cygne (hamsa) soit le paon 
(mayura), ou bien les deux.

Le cygne est un animal des trois mondes (eau, terre, 
air) et surtout en tant qu’oiseau migrateur, il symbolise 
la transmigration des âmes, le passage d’un état à un 
autre état, l’élévation spirituelle, mais envisagée dans la 
collectivité, dans la société. Au contraire de l’aigle Garuda, 
la monture de Vishnu, qui lui aussi s’élève très haut dans 
le ciel, mais qui reste solitaire, à l’image du cheminement 
individuel.

Le paon est le symbole de la beauté et de l’immortali-
té. Grand mangeur de serpents, il représente aussi la lutte 
contre les forces souterraines qui obstruent et/ou empoi-
sonnent.

Fleuves, déesses et nâdî
Dans le corps humain, il existe une troisième nâdî 

d’une importance majeure, la nâdî sushumnâ, appelée 
parfois Sarasvatî nâdî. Partant de la racine mûlâdhara elle 
monte à l’intérieur de la colonne vertébrale pour aboutir 
au sommet du crâne dans le brahmârandhra (ouverture de 
Brahmâ), au niveau de la fontanelle.

À l’image du fleuve Sarasvatî dont le cours est devenu 
invisible, sushumnâ est le canal « secret », la nâdî par où la 
puissante Shakti, sous le nom de Kundalinî, va remonter 
pour rejoindre Shiva et s’unir de nouveau à lui dans 
l’Absolu.

Mûlâdhara cakra est le point de départ des trois nâdî 
(idâ, pingalâ, sushumnâ) point appelé yukta triveni  (la ren-

contre des trois flots). Ces mêmes trois nâdî se rencon-
treront de nouveau au cœur de l’espace crânien dans un 
point de conjonction appelé mukta triveni (libération des 
trois flots) avant de se séparer. Idâ et pingalâ se dirigeant 
alors vers les narines gauche et droite et la sushumnâ vers 
le sommet du crâne.

En Uttar Pradesh la ville sainte de Allâhâbâd, ancienne 
Prayâg, est assimilée à yukta triveni car elle est le point de 
rencontre des trois fleuves, le Gange, la Yamuna et le cours 
supposé de la mythique Sarasvatî. Tous les douze ans y a 
lieu le grand pèlerinage du Kumbha Mela.

Nous voilà donc avec trois fleuves de la géographie 
physique indienne associés à trois déesses et à trois cir-
cuits énergétiques majeurs de notre corps.

Ne soyons ni étonnés ni déstabilisés par la conjonction 
de ces trois plans hétérogènes. Tous trois s’éclairent et 
se renvoient l’un l’autre, car notre individu est « une hié-
rarchie enchevêtrée » (dixit Deepak Chopra), un enchevê-
trement de plans perméables qui résonnent les uns avec 
les autres.

Le flux des cours d’eau a depuis toujours été relié à la 
fertilité des sols et donc à la survie des hommes. Par asso-
ciation et observation, tous les flux humains, sanguins et 
nerveux, sont garants de vitalité et de santé.

Ce que le monde du yoga appelle les nâdî , les rivières, 
les courants, correspond aux circuits énergétiques ap-
pelés «   méridiens » dans l’acupuncture. Entre 72 000 et 
340 000 sont répertoriés, mais il en est trois majeurs pour 
le monde du yoga et ce sont idâ, pingalâ et sushumnâ.

Comme nous venons de le voir, les deux premières nâdî 
activent et équilibrent nos énergies duelles, ensemble ou 
séparément. La troisième, la sushumnâ, un circuit éner-
gétique passant dans la moelle épinière, est d’une impor-
tance majeure pour la vitalité et la santé de notre corps.

Elles sont aussi vécues comme des nâdî mystiques, 
rattachées aux déesses symbolisant, pour l’une, Gangâ, 
le flot qui ouvre le passage vers le divin (pingalâ), ou bien, 
avec la Yamunâ, le flot symbolisant les éternels retours et 
l’ancrage dans la manifestation (idâ) et pour la troisième, la 

En image : Sarasvati et Ganesh

	  Allâhâbâd et les rives de la Yamuna, William Simpson ,1865
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Sarasvatî, le flot de la Conscience suprême, de la puissance 
de vie dans la manifestation (sushumnâ).

En prenant appui sur l’observation très simple et très 
concrète des grands fleuves, y compris avec leurs modi-
fications historiques, la pensée indienne va les diviniser. 
Elle les transformera en déesses et leur attribuera une 
nature et des qualités particulières reposant sur des no-
tions spirituelles et métaphysiques. Nous aurons ainsi, 
totalement intégrées à la simple géographie, les notions 
de libération, d’Éveil, ou bien celles de réincarnation, 
d’éternel retour dans la manifestation, ou encore celles de 
la permanence de la puissance de l’Énergie de Vie, de cette 
Conscience-Énergie qui est à la fois plénitude et constant 
devenir.

Ainsi ce qui appartient à la géographie physique du 
monde et à celle des hommes va aussi devenir géographie 
mystique.

À travers des histoires et des mythes, nous nous trou-
vons face à une façon de raconter l’essence du réel qui met 
en étroite relation et interaction le corps du monde, le 
corps des hommes et le corps des dieux, soulignant que 
tout est un même tissu manifesté. Sans rupture fonda-
mentale.

Nous apprenons alors à lire le monde, l’apparent et 
le souterrain, dans toute sa richesse, sa complexité et sa 
subtilité. Nous apprenons à élargir notre vision du monde.

C’est un enseignement qui nous apprend que malgré 
les apparences une même unité forme la texture profonde 
du réel. Et aussi que sa lecture peut se faire du plus dense 
vers le plus subtil et du plus subtil vers le plus dense.

La compréhension de ces récits pourra se faire alors à 
tous les niveaux, depuis celui du petit enfant, émerveillé 
et transporté par la magie de ces contes, en passant par 
l’auditeur qui s’évade un instant de ses tracas journaliers, 
jusqu’au vieux sage qui se reliera à sa réalité la plus intime 
et pourra nourrir et déployer sa pleine conscience.

Notes :

(1) Kuru: impératif de kr: faire, agir (fais!) - même racine 
que karman: l’acte.  

Le nom de la lignée des Kuru insiste sur l’aspect « action». 
L’homme est un « agissant », et au cœur de l’épopée il sera 
un agissant en conformité ou non avec les lois du dharma.

La plaine sur laquelle se déroulera la grande guerre 
s’appelle le Kurukshetra, le champ des Kuru.

(2) les apsaras (« celles qui glissent sur l’eau ») sont des 
nymphes, des créatures féminines d’une grande beauté et 
d’une grande liberté sexuelle qui, avec leurs homologues 
masculins les gandharvas, font partie de la cour d’Indra. 
Elles sont magiciennes et, comme les gandharvas, sont 
associées aux arts de la danse, de la musique et aux plaisirs 
des sens.

Elles viennent se baigner dans les rivières terrestres et 
aiment tenter de leurs charmes les ascètes et les ermites 
reclus dans les forêts.

(3) dharma: terme difficile à traduire. Le dharma représente 
toutes les lois qui maintiennent en équilibre l’ordre des 
choses, depuis les grands fonctionnements cosmiques 
jusqu’à la gestion du corps humain, en passant par le 
monde de la nature et des sociétés. Ce sont les règles na-
turelles et les règles éthiques que chacun doit connaître 
et auxquelles on doit se conformer. Le Mahâbhârata sera 
traversé de part en part par le questionnement des uns 
et des autres sur la conformité ou non des situations, des 
réflexions ou des actes aux lois du dharma. Apparaît aus-
si la notion très importante de « dharma de détresse » où 
quelquefois « pour sauver le dharma il faut savoir oublier le 
dharma ». Cela sous-entend qu’il est du devoir de chacun 
de ne pas suivre aveuglément une loi, une règle, un préé-
tabli, sans cultiver l’esprit de discrimination ni garder la 
responsabilité de ses actes. Il faut savoir sortir de la norme 
quand, par exemple, se présente une urgence vitale.

(4) Vyâsa (le compilateur) est à la fois le rédacteur du 
Mahâbhârata en même temps qu’un des acteurs majeurs 
de l’épopée. On l’appelle aussi Dhûmaputra (le fils du 
brouillard) ou Krishna Dvaipâyana (le sombre qui est né 
sur l’île). Dvîpa, l’île, a aussi comme sens second celui de 
refuge, protection, ou protecteur.

(5) Ce fils, appelé Gangadatta (don du Gange) ou Devavrata 
(tourné vers les dieux, ou voué aux dieux) sera plus connu 
sous le nom de Bhîshma (celui qui accomplit des vœux ter-
ribles).

Il est intéressant de remarquer qu’il est le huitième enfant 
de Gangâ et Shântanu. Le chiffre huit est associé à Vishnu, 
aux forces de préservation et d’équilibre du monde et au 
divin dans la manifestation.

Fils de Gangâ, Bhîshma représentera les forces de déli-
vrance dans l’incarnation. Tout au long du Mahâbhârata il 
sera l’ancêtre de référence, une grande conscience incar-
née. De par son immortalité dans l’humanité, il incarnera 
la pérennité des lois de la sagesse et leurs racines antiques. 
Chaque fois qu’un problème éthique se présentera, c’est à 
lui qu’on aura recours. Il sera la grande référence pour les 
lois du dharma.

Avec le grand guerrier et yogi Drona il sera un des deux 
précepteurs des héros de l’épopée. Les deux se complé-
teront, Bhîshma étant un kshatriya devenu brâhmane et 
Drona un brâhmane devenu kshatriya.

En image : offrande à la déesse Ganga, 

Biswarup Ganguly, wikimedia commons, CC3.0
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	 Statue de Dhanvantari portant l’amrita, Rajasekhar1961, CC4.0, Wikimedia Commons

Selon une légende populaire, les dieux et les démons 
après avoir baratté ensemble « l’Océan de lait primordial » 
à l’aide de la Tortue Kurma et du serpent Ananta, ont 
vu apparaître toutes sortes de divinités favorables et de 
merveilles. Le dernier prodige qui émergea des eaux 
originelles fut le médecin des dieux, Dhanvantari, portant 
un pot rempli de nectar d’immortalité (amrita). Celui-ci 
devint l’objet d’une bataille féroce entre les dieux et les 
démons. Les dieux firent appel à Jayanta, le plus rusé des 
sages célestes qui parvint sous l’apparence d’un corbeau 
à récupérer le pot. Le chef des démons et son armée ont 
tenté de rattraper Jayanta, en vain, car les dieux avaient 
envoyé quatre planètes à son secours. La Lune devait 
empêcher le nectar divin de s’échapper du pot ; le Soleil 
devait empêcher la cruche de se briser ; Jupiter devait 
la protéger des attaques des démons ; Saturne devait 
interdire à Jayanta de boire l’ambroisie. Cependant, 
durant la fuite de Jayanta dans les sphères célestes, quatre 
gouttes d’amrita sont tombées à quatre endroits de la 
terre indienne : à Hardwar dans le Gange, à Allahabad où 
se réunissent le Gange, la Yamuna et l’invisible Sarasvati, 
à Nasik dans la Godavari et à Ujjaïn dans les eaux de la 
Shipra. Comme Jayanta mit douze jours pour revenir au 
Paradis, la Kumbhâ Melâ est célébrée tous les douze ans 
successivement dans ces quatre lieux, à trois ou quatre 
ans d’intervalle.

Ce rassemblement inouï démontre aujourd’hui encore 
la cohésion de la tradition religieuse hindoue. Il s’agit du 
plus ancien et du plus complexe pèlerinage consacré à la 
conjonction de l’espace et du temps où se croisent les tra-
jectoires des forces cosmiques et terrestres, symbolisées 
par les mouvements des astres, le flux des rivières et la vie 
des êtres humains.

C’est le plus antique 
rituel dédié à l’élément de 
l’Eau dans l’hindouisme, 
prenant toute sa puissance 
dans le culte du Gange, 
fleuve divin par excellence. 
C’est pourquoi depuis des 
siècles de nombreuses 
populations de langues 
et de cultures différentes 
continuent de converger, 
à chaque période de la 
Kumbhâ Melâ, vers les eaux 
sacrées du Gange, de la 
Godavari ou de la Shipra.

L’eau et les eaux 
courantes en particulier 
ont toujours été un élément 
de culte important dans la 

Les fleuves et les rivières sacrés  
dans les Kumbhâ Melâ

Aurore Gauer

De toutes les fêtes religieuses de l’Inde, la plus imposante et la plus réputée, est la Kumbhâ Parva (Fête du Bain), aussi 
appelée Kumbhâ Melâ (Fête du Pot). Elle est célébrée à des périodes auspicieuses, tous les douze ans respectivement dans 
quatre villes sacrées au nord de l’Inde : Hardwar, Allahabad, Nasik et Ujjaïn.
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civilisation indienne. Depuis les temps les plus reculés, 
le pouvoir divin est associé à toutes les rivières du 
subcontinent indien. 

De tous les fleuves, le plus saint et le plus recherché est 
sans conteste le Gange, vénéré sous le nom de la déesse 
« Ganga ». Ainsi, sur les quatre lieux qui reçoivent l’amrita, 
les deux plus importants se situent sur les rives du Gange : 
à Hardwar, au pied de l’Himalaya là où le fleuve entre 
dans sa plaine ; au « Sangam » de Prayag (Allahabad) où 
se réunissent les trois fleuves sacrés du nord de l’Inde (le 
Gange, la Yamuna et la secrète Sarasvati).

Les rivières Godavari et Shipra baignant respecti-
vement les villes de Nasik et d’Ujjaïn sont assimilées au 
Gange lui-même quand leurs eaux s’écoulent vers le Nord 
(la source himalayenne du Gange).

La Kumbhâ Parva représente un festival de bain rituel 
associé au Gange, à son symbole et à son caractère. Arché-
type suprême de toutes les eaux sur Terre, on a attribué 
au Gange une pureté absolue. Cette croyance védique a 
permis de développer le processus d’« angaïsation » de la 
culture indienne. Les hindous comparent l’eau du Gange 
au nectar divin, car comme lui, elle peut apporter l’im-
mortalité à ses dévots. Pendant les Kumbhâ Melâ, les bains 
rituels dans le Gange ou dans les rivières qui lui sont asso-
ciées possèdent des vertus purificatrices décuplées, pou-
vant libérer instantanément les simples pèlerins.

Personnellement, j’ai eu le privilège d’assister à trois 
Maha Kumbhâ Melâ  (Grandes Fêtes du Pot) : à Hardwar en 
1998, à Prayag en 2001 et à Ujjaïn en 2004. Parmi ces trois 
festivals religieux, celui qui m’a le plus impressionnée s’est 
déroulé en 2001 à Prayag, à la confluence des deux fleuves 
sacrés du nord de L’Inde. Les campements des innom-
brables branches de l’hindouisme s’étendaient à perte de 
vue dans le lit sableux du Gange et de la Yamuna. Les bains 
rituels avaient lieu au « Sangam » où se mélangent les eaux 
du Gange et de la Yamuna : un immense lac dont on ne 
pouvait voir la rive opposée. À l’aube du jour J, défini par 
les astrologues, des millions de sadhus, de gurus, d’ascètes 
de tous bords et de pèlerins se précipitent vers les eaux du 
Sangam avec cet espoir un peu fou de purifier leur karma 

afin d’obtenir après la mort une meilleure incarnation. 
Guidée par mon maître tantrique, j’ai échappé au bain au 
milieu de la multitude, dans une eau glaciale d’une cou-
leur suspecte. Nous nous sommes mis à l’écart, au bord 
de l’eau pour accomplir un rituel consistant à dessiner sur 
notre front, une ligne rouge verticale, le signe de notre dé-
votion à la Déesse. 

Comme se mélangent les eaux du Gange 
et de la Yamuna, ainsi se mêlent, dans le 

cœur du chercheur pieux, les deux courants 
de l’amour et du sacrifice. Dans son cœur, 
l’eau sacrée s’épanche jour et nuit ; et ainsi 

s’achève le cycle des naissances et des morts.
Kabîr, Poèmes (XVe siècle)

Les « Porteurs de Gange » 

Le symbole du pot ou de la cruche (kumbhâ) qui est 
associé à la « Fête du Bain » est un des objets les plus 
représentatifs du Gange. Attribut de la déesse Ganga 
dans les frises de la grotte de Varaha à Udaigiri, 400 ans 
avant notre ère, la cruche devient un objet de plus en plus 
populaire dans l’art indien à partir de l’époque médiévale. 
La kumbhâ symbolise la fertilité, le pouvoir régénérateur et 
purificateur de l’eau. Elle est liée également au mythe de 
la naissance du Gange, créé par l’union de l’Eau et du dieu 
Brahma (Créateur du monde). Façonnée avec de la terre 
et de l’eau, la cruche évoque naturellement la fusion entre 
les deux premiers éléments primordiaux qui composent 
notre univers (la Terre et l’Eau).                      

Durant les Kumbhâ Melâ, nous avions l’habitude, mon 
ami sadhu et moi de visiter les enclos (akara) des diffé-
rents groupes d’ascètes. Nous ne voulions pas déranger 
les jeunes initiés qui pratiquaient des exercices d’austé-
rités, mais les plus âgés nous invitaient parfois dans leur 
tente pour partager le thé. C’est ainsi que j’ai commencé à 
m’intéresser à leur pot à eau ou « lota » qui est souvent le 
seul objet qu’ils possèdent, qu’ils emportent partout avec 
eux et qui symbolisent leur statut de renonçant et de por-
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teur de l’eau du Gange. Mis à part ce récipient sacré, ils 
se déplacent également avec une couverture, un bâton de 
pèlerin et parfois le trident ou une épée quand ils vénèrent 
le dieu Shiva. 

Dès l’aurore, ils accomplissent leurs ablutions rituelles 
dans le Gange ou dans une rivière et ils remplissent leur 
pot à la fois pour se purifier et se désaltérer tout au long de 
la journée. Il y en a de toutes les formes, avec des matériaux 
divers, du simple récipient en fer blanc jusqu’aux plus 
anciens et plus rares, façonnés dans d’étranges noix de 
coco noires qui auraient traversé l’océan indien. À chaque 
nouvelle rencontre, je photographiais le pot à eau et son 
propriétaire. Ils étaient très fiers de poser avec leur pot 
à la main même s’ils ne comprenaient pas vraiment ma 
démarche. Je voulais faire un livre avec ces photographies : 
un angle original pour aborder la « fête du pot ». Il m’est 
apparu que tous les religieux hindous sont en quête du « pot 
d’ambroisie » comme les chevaliers l’étaient de la « coupe 
du Graal », car nous recherchons tous l’immortalité. Les 
sadhus portent leur lota comme le « Saint Graal ». À chaque 
Kumbhâ Melâ, le prodige se reproduit : une goutte d’amrita 
(nectar divin) tombe dans le Gange (où dans une rivière 
associée). Les « porteurs de Gange » deviennent alors des  
« porteurs d’Éternité »...

L’eau du Gange est aussi pure que Brahman. 
Même un agnostique parvient à la dévotion 

s’il vit sur les rives du Gange. Toute la 
région sur laquelle souffle le vent chargé de 
gouttelettes d’eau du fleuve est sanctifiée, 

et les gens qui y habitent sont éveillés 
spirituellement sans avoir à fournir d’effort.

Shrî  Râmakrishna, Enseignements (XXe siècle)

En image : Sadhu, Kumbh Mela 2019, Michael T Balonek, CC4.0, Wikimedia Commons

	 Rituel sur le Gange, Aurore Gauer

	 La déesse Ganga, terre cuite, Ve siècle,musée de New Delhi, Fowler&fowler, CC3.0 wikimedia commons

Aurore Gauer est autrice de :

Au cœur du vent - Le mystère des chants bâuls, adaptation 
en français de Jean-Claude Marol, éditions Accarias-
L'Originel, 1997.

Sur la voie de la Déesse - Une initiation au véritable tantrisme du 
Bengale, éditions Mama, 2024.

de-cide-ci
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Souvenirs de l’Inde du siècle passé

Un nouveau podcast à l’Horizon !

Vous connaissez évidemment Khristophe Lanier qui rédige régulièrement des articles pour la revue 
et avec qui nous traduisons les chants à Shiva qui nous accompagnent depuis 10 numéros d’Infos 
Yoga  ! 

Il a créé le podcast Yoga à l’Horizon, disponible sur toutes les plateformes d’écoute. 

L’épisode du 11 avril viendra compléter notre 
dossier sur les fleuves sacré de l’Inde, car 
c’est le thème qui est traité dans cet échange 
passionnant de 30 minutes autour des fleuves, 
de leur symbolique, de la tradition indienne...

Le lien du podcast en QR code

Kolkata, Rajesh Saha, wiki commons CC4.0

Inde, les archives retrouvées est un documentaire en deux 
parties proposé par la chaîne Arte, disponible gratuite-
ment jusqu’en janvier 2025. 

Un retour sur l’Inde telle qu’elle a été montrée depuis les 
premiers films jusqu’à nos jours, où les images de lieux 
immortalisés il y a parfois un siècle sont superposées avec 
les films actuels. Peu de choses ont changé, en essence, 
même si les apparences se sont quelque peu modifiées. 
Un regard étonnant sur l’évolution des traditions, une 
vision de l’Inde à travers les yeux des premiers cinéastes 
européens qui émerveille et surprend.

Le lien du documentaire en QR code                                                      

de-làde-làde-cide-ci

©Federica Bagnara

https://podcasters.spotify.com/pod/show/horizonsyoga


Chants à Shiva de MahadeviChants à Shiva de Mahadevi

En image :  Shiva et Parvati, par Kartick Dutta, wikimedia commons

Mahadeviyakka

Mahadevi, contemporaine de Basavanna et d’Allama 
(le dernier auteur des Chants à Shiva, que nous n’avons 
pas encore présenté), naquit au XIIe siècle à Udutadi, 
un village de Sivamogga (Karnataka), près du lieu de 
naissance d’Allama. Lorsqu’elle eut dix ans, un gourou 
inconnu l’initia à la vénération de Shiva, un moment de 
sa vie qu’elle considéra comme sa véritable naissance. 
Apparemment, la forme de Shiva dans le temple d’Udutadi 
était celle de Mallikârjuna, qu’on peut traduire par « le 
seigneur blanc comme le jasmin » ou encore par « Arjuna, 
seigneur de la déesse Mallikâ ». Cet aspect de Shiva était 

qualifié de « cenna », ce qui veut dire « joli, beau ». Mahadevi, 
qui était tombée amoureuse de Cennamallikârjuna, prit ce 
pseudonyme pour signer tous ses vacanas.

Elle s’offrit à Shiva de façon exclusive, mais ses amants 
terrestres firent pression sur elle. L’antagonisme entre 
son amour divin et ses prétendants humains prit une 
intensité dramatique au cours de sa vie. Kausika, le roi de 
sa contrée, tomba amoureux d’elle et demanda sa main 
à ses parents. Le souverain qui n’était qu’un bhavi, un 
humain mécréant, réussit cependant à la convaincre de 
l’épouser, ou plutôt à convaincre ses parents. Il arriva à ses 
fins à la fois par la force et par ses déclarations d’amour. Il 
est probable qu’ils se soient mariés et qu’elle ait vécu avec 



lui bien que certains érudits affirment le contraire. Ce 
mariage dut être une épreuve difficile pour tous les deux. 
Kausika, plein de désir pour elle, était l’archétype même 
de la sensualité ; Mahadevi, qui s’était déjà engagée avec 
le seigneur blanc comme le jasmin, dédaignait l’amour 
charnel, le percevant comme illégitime et corrompu. Ne 
se considérant pas comme l’épouse d’un être humain, 
elle se sentait exilée dans les attachements de la roue 
des existences conditionnées (samsara). Elle représentait 
l’archétype de la sœur de toutes les âmes, en conséquence 
on la surnommait Akka, « grande sœur ».

La plupart des vacanas de Mahadevi parlent de ce 
conflit. Le Seigneur est tantôt son amant illégitime, tantôt 
son mari unique et légitime. Cette alternance ambiguë de 
points de vue est l’un des aspects les plus fascinants de la 
poésie de Mahadevi.

Kausika finit par tenter de lui imposer sa volonté, elle 
l’aurait alors quitté, tranchant définitivement son lien 
au monde des hommes. Comme de nombreux autres 
virashaiva, elle choisit de ne se fixer en aucun lieu, elle 
entra en errance, en laissaient derrière elle ses parents 
et le lieu où elle était née. Dans un rejet complet des 
conventions sociales et patriarcales, elle renonça à porter 
des vêtements, allant couverte de sa simple chevelure. 

Lasse et rebelle, elle errait à travers un monde d’op-
pression machiste, en clamant la légitimité de son amour 
interdit pour le seigneur et en cherchant à être près de lui 
et de ses dévots.

Elle se rendit à Kalyâna, pôle de rencontre des 
virashaiva, « centre d’expérimentation » où Allama et 
Basavanna dirigeaient alors une école accueillant les 
dévots. 

Dans un premier temps, Allama refusa de l’intégrer. 
Il s’ensuivit un dialogue hors du commun entre le scep-
tique et l’enfant de l’amour qui se mua en enseignement 
entre guru et disciple. De nombreux vacanas de Mahâdevî 
sont supposés être issus de cette fameuse confrontation. 
Lorsque Allama interrogea cette femme à l’allure sauvage 
sur l’identité de son mari, elle répondit qu’elle était depuis 
toujours mariée à Cennamallikârjuna.

Il lui demanda alors : « Pourquoi as-tu ôté tes vête-
ments, comme si par ce geste tu pouvais te départir de 
toutes les illusions ? Tu te couvres pourtant de tes longs 
cheveux. Si ton cœur est si libre et si pur, pourquoi rem-
placer le sari par cette chevelure ? ». Elle répondit ainsi  : 
« Tant que le fruit n’est pas mûr, la peau ne se détache 
pas. J’ai l’intuition que cela te ferait souffrir si j’exposais 
les sceaux d’amour du corps. Ô, mon frère, ne me pro-
voque pas inutilement. Je suis tout entière entre les mains 
du seigneur blanc comme le jasmin. ». Au terme de cet 
échange qui faisait office de test, elle fut acceptée parmi 
les virashaiva. Commença alors la deuxième étape de son 
voyage vers le seigneur. Éprise de son seigneur, elle errait 
sauvage dans une ivresse mystique, mais n’arrivait pas à 
le trouver. Ne réalisant pas la paix en elle-même, elle erra 
près de Shrishaila, la montagne sacrée, où elle finit par 
trouver son seigneur en se perdant elle-même.

Sa quête est relatée dans ses vacanas comme une re-
cherche d’amour, suivant toutes les étapes de l’amour hu-
main telles qu’elles sont décrites dans la poésie indienne, 
en particulier celle rédigée en langue sanskrite. Les trois 
principales formes d’amour (amour interdit, séparation 
de l’être aimé et amour en union) sont exprimées dans ses 
poèmes.

Elle fut reconnue par les autres virashaiva comme 
ayant l’œuvre la plus poétique, entièrement centrée sur 
l’acte symbolique qui unifiait toute sa poésie.

Elle avait recours à l’imagerie traditionnelle qu’elle 
mettait au service de son expression personnelle.

Les phases de l’amour humain étaient pour elle une 
métaphore de l’ascension mystique. Dans cette recherche, 
à la différence des autres virashaiva, elle faisait référence 
à la nature, à la sœur des oiseaux, de tous les animaux et 
des arbres. Elle choisit d’adorer un aspect de Shiva très lié 
à l’esthétique sous la forme de Cennamallikârjuna, ou le 
seigneur blanc comme le jasmin. 

Comme les autres bhakta, Mahadevi se battit contre sa 
condition, son corps, le fait d’être une femme et sa place 
dans une société tyrannique, un être humain confiné dans 
un lieu et à une époque donnée. Malgré ces entraves, elle 
se fraya un chemin, pleine de défiance dans cette quête de 
l’extase. 

D’après la légende, elle mourut dans une parfaite 
union avec Shiva alors qu’elle avait un peu plus de vingt 
ans. Ce fut un bref et resplendissant rayonnement.

	

En image :  Statue de Mahadevi dans sa ville natale de Udathadi, CC4.0,Amarrg,  wikimedia commons
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On parle ici du bonheur durable, une forme de bon-
heur diffuse, présente, latente qui est en voie de dispari-
tion. Mutilée, moquée, marginalisée, l’idée de bonheur 
durable est chassée à grands coups de slogans créateurs 
d’illusion. À force de vouloir vivre la vie que l’effervescence 
des sociétés nous impose, on perd le sens, on perd l’es-
sence de soi, on perd la voie du bonheur.

On honore les dieux « consommation » et « achat sous 
compulsion », on idolâtre le livré sous 24h, le pas cher, le 
remplaçable, l’inutile, on assouvit ses pulsions fugaces, on 
scrolle pour faire le plein de dopamine sur des écrans à lu-
mière bleue, on ne voit plus ce que le cœur perçoit. Les sens 
atrophiés, on marche, zombies. Bercés par les néons pu-
blicitaires, on ère, endormis. Qu’est-ce qui rend Bouddha 
si spécial ? Il s’est réveillé ! Alors, réveillons-nous, nous 
aussi, et partons à la conquête de notre bonheur durable !

Fourmis nous sommes

Petites fourmis, occupées avec frénésie, à chercher une 
source d’eau alors qu’une flaque est juste à côté de nous. 
Mais l’échelle de notre perception de la réalité est réduite, 
conditionnée par notre champ de vision défini, nos 5 sens 
sous-exploités, nos croyances limitantes et les œillères 
que nous appose la société. Nous pensons que ce que nous 
voyons est notre réalité : une vérité globale partagée par 
l’humanité.

Fourmis. Nous errons autour de la flaque d’eau tant 
recherchée par ignorance de la réalité et non-reconnais-
sance que notre perception du monde est illusion. Nous 
avons soif et passons à côté de la source.Certaines expé-
riences de vie, de rencontres, de voyages permettent de 
prendre de la distance. Ce recul est nécessaire pour com-
prendre que l’eau existe, qu’elle n’est pas si loin, et nous 
donner la bonne direction pour étancher notre soif. Ces 
prises de conscience, ces distanciations de nos illusions 
sont momentanées. 

Rapidement, le quotidien nous rattrape, et s’il est facile 
d’être heureux dans une grotte isolée du monde au sommet 
de l’Himalaya, il est beaucoup moins aisé de maintenir cet 
état d’esprit apaisé au cœur du vrombissement urbain de 
nos quotidiens d’occidentaux surchargés.

Difficile ne veut pas dire impossible ! L’existence même 
de cette possibilité d’accéder au bonheur devrait suffire à 
nous motiver pour fournir l’effort nécessaire à la conquête 
du bonheur durable.

Barque, nous sommes

Barque. Nous sommes telles de jolies barques posées 
sur l’océan des souffrances. Notre incarnation humaine 
est l’unique opportunité de prendre cette barque pour 
faire la traversée, atteindre la rive opposée, la paix inté-
rieure et le bonheur durable. Prenons conscience de notre 
chance et utilisons-là avec intelligence !

Contrairement à la fourmi, nous, humains avons un 
accès facilité à de nombreux outils variés pour agrandir 
notre champ de vision et combler notre ignorance.

Où est le bonheur en 2024 ?
Charlotte Cruz

Catastrophes naturelles, crises écologiques, guerres, nouvelles angoissantes au journal télévisé …  
Où est l’espoir mutilé par les élans d’éco-anxiété ?  
Quel avenir pour les générations à venir ? 
Comment survivre à nos présents et ne pas cultiver la culpabilité d’un monde qui s’effrite sur les intérêts personnels ? 
Vers quoi se tourner ? 
Où trouver les sources de joie ? Où est le bonheur en 2024 ?

Le bouton de l’éveil ©Chilly Charly
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Contrairement aux fourmis, nous, humains, avons 
des penchants fascinants pour les plaisirs fugaces. Notre 
attrait pour le désir immédiatement comblé ronge le bois 
de nos barques et détourne l’attention du rameur pour 
le maintenir sur cet océan de pleurs. Contrairement aux 
ouvrières de la fourmilière, nous avons le droit - le devoir 
même - et la possibilité de changer de rôle, de poste, de 
lieu de vie, de vision du monde et de destination.

Barque. Nous avons la responsabilité individuelle de 
saisir nos rames et de diriger notre embarcation sur la 
destination « bonheur » ! Mais la question de la direction 
demeure…

Dans quel sens ramer ?

Ramons vers le bonheur durable !

Matthieu Ricard, dans la préface du livre Cheminer vers 
le bonheur avec Bouddha (Charlotte Cruz - Éditions Animae) 
nous explique que « l’expression sanskrite sukha que l’on 
traduit par bonheur ne fait pas référence à une succession 
ininterrompue de sensations plaisantes - ce qui 
ressemblerait davantage à une recette de l’épuisement -, 
mais à une manière d’être qui résulte de la maturation 
d’un ensemble de qualités humaines fondamentales : 
l’adéquation à la réalité, la sagesse, la liberté intérieure, la 
paix intérieure, une bienveillance et une compassion sans 
limites ».

Prenons cette définition comme celle du bonheur 
durable et ramons vers elle de toutes nos forces pour 
trouver la source et étancher notre soif de bonheur, 
dépasser nos champs de vision rétrécis et s’ouvrir à 
l’éclatante joie d’un bonheur équanime. Ramons !

Et pourquoi ramer ?

Chaque être humain vient sur terre avec un appel 
instinctif pour le bonheur. Personne ne s’incarne en sou-
haitant être malheureux et en se promettant la pire des 
destinées. La quête du bonheur est ancrée dans nos ADN 

et nécessaire à notre développement personnel tant au 
niveau physique qu’émotionnel. Aristote l’exprimait déjà  
« le bonheur est le but ultime de la vie ».

Depuis des siècles nous théorisons la notion de bon-
heur, les modes d’acquisition de cet état de béatitude 
changent au gré des courants sociétaux. La vision de la fa-
mille modèle, l’emploi stable, la réussite professionnelle, 
la maison de campagne, la reconnaissance de ses pairs, 
la richesse… Avons-nous remarqué que notre conception 
du bonheur change au fil des années ? Mais qui dicte ce 
qui est joie et ce qui ne l’est pas ? Nous aurait-on volé 
notre définition du bonheur ? Mâchouillé le sens de ce 
concept, digéré et resservi à l’infini en nouveaux produits 
à consommer  ? Qui connaît le mieux les mécanismes de 
pensées et les éléments qui déclenchent nos intentions, 
les liens entre émotions et actions ? Les publicitaires, les 
politiciens et les médias…

Ne leur laissons pas le pouvoir de guider nos barques ! 
Il nous faut prendre les rames pour (re)devenir maîtres de 
notre courant, ne plus nous laisser ballotter par les inté-
rêts des autres, redéfinir notre destination et enclencher 
les efforts nécessaires pour effectuer cette traversée. Il 
nous faut… Une révolution interne dont nous serions le 
leader !

Finalement le « bonheur » s’achète ... en bouteille 
Warrenski / Fickr, CC BY-SA
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Désirons-nous vraiment être heureux ?

Nous sommes les seuls à décider de la réponse à cette 
question. La souffrance, comme notre bonheur, ne dépend 
que de nous : personne ne peut nous prendre par la main 
pour nous faire entrer au paradis, personne ne peut nous 
tirer par la jambe pour nous jeter en enfer, le bonheur et la 
souffrance sont entre nos mains : ne nous décevons pas !

Traverser… Débarquer de l’autre côté… Que se passe-t-
il une fois arrivé ?

Sur le rivage de l’accomplissement de soi, il n’y a pas 
de fanfare qui acclame ceux qui ont réussi la traversée. 
Sur l’autre rive, c’est calme, c’est silencieux, c’est simple 
et c’est extrêmement savoureux. Il n’y a pas de célébration, 
on ne se réveille pas un matin transformé, habité par la 
lueur divine, brillant dans la nuit et capable de voler… 

Le bouton du bonheur n’existe pas ! Il n’y a pas de 
solution miracle, pas de bouton du bonheur à actionner, 
pas de transformation spectaculaire, nous ne pourrons 
pas résoudre tous nos problèmes en un jour. Comme les 
grands changements, c’est une révolution, lente, sourde, 
tranquille et pacifique qui se met en place. Nous devons 
mener notre vie de telle sorte que le véritable changement 
se produise. À chaque coup de rame, on se rapproche de 
soi. Sur l’autre rive, c’est nous. Juste nous. Le vrai nous. 
Libre, comblé, heureux.

Cette traversée ne sera pas un long fleuve tranquille. 
C’est à nous d’être responsables de notre perception des 
choses et de faire de notre voyage une aventure sinueuse 
ou merveilleuse. La clé c’est de s’impliquer, de s’engager à 
nos propres côtés.

Détacher les amarres

Tout commence avec un mantra, à écrire sur le miroir 
de la salle de bain, sur la porte de la chambre, sur la 
table de chevet ou avec la photo familiale sur le bureau. 
Un mantra à lire et relire jusqu’à ce qu’il trouve sa place 
dans nos mécanismes de pensées et y déloge les habitudes 
imposées : « Je promets de ne jamais rendre mon esprit 
malheureux ». Aussi simple que ça …

Comment ne jamais rendre  
son esprit malheureux ?

Chaque jour, environ 70 000 pensées activent 
nos synapses et contrôlent nos réflexions, émotions, 
raisonnements et au final, nos actions.

50% de nos pensées sont les mêmes que celles d’hier, 
les pensées récalcitrantes et celles de l’organisation du 
quotidien.

40% de nos pensées sont perturbatrices ou limitantes : 
elles proviennent de nos peurs, nos attachements, nos 
colères et nos mécanisRmes d’auto-sabotage.

Seuls 10% de nos pensées quotidiennes sont positives.
Ramer vers la rive du bonheur durable c’est augmenter, en 
conscience, le pourcentage de nos pensées positives.

Le Bonheur durable : mode d’emploi !

Adéquation à la réalité :  
entraîner son esprit à accepter le bonheur

Dans les 4 Nobles Vérités, on apprend qu’il faut 
commencer par reconnaître l’existence de la souffrance 
pour ensuite pouvoir en trouver la source. Il en va de 
même avec le bonheur. Pensez-vous réellement pouvoir 
être heureux ? Croyez-vous que le bonheur durable existe ? 
Et si nous arrêtions de nous contenter d’une vie « OK », 
« pas mal », « plutôt satisfaisante » pour trouver la force 
de chercher à libérer le potentiel maximum de notre 
incarnation humaine ?

Le bonheur durable existe, il est à portée de rames, 
juste là. Il ne coûte rien, n’est pas mauvais pour la santé, ne 
procure pas d’addiction, il est digne de confiance et peut-
être consommer sans modération !

Il faut y croire et entraîner son esprit à accepter cette 
réalité pour le percevoir. Identifier nos 10 % de pensées 
positives comme source de notre bonheur durable et 
s’engager à leurs côtés, pour leur laisser la place de se 
développer.

Proposition d’exercice : tenir un journal des états émotionnels 
positifs. Y inscrire nos plus grandes joies quotidiennes et tenter 
d’identifier le dénominateur commun, le déclencheur de ces états 
de béatitude. Après plusieurs semaines d’écriture, isoler les fac-
teurs de notre bonheur durable et les replacer quotidiennement 
dans nos routines.

Représentation du premier sermon du Bouddha,  
dont sont issues les Quatres Nobles Vérités 

wikimedia commons, CC-BY-SA-3.0,Burmese Wikipedia
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Cultiver la sagesse :  
comprendre le mécanisme du bonheur durable

Le bonheur durable dépend donc de nos pensées. 
Nos pensées sont nourries par nos habitudes de vie. Nos 
habitudes de vies sont sculptées par nos quotidiens, 
nos environnements, nos traumatismes, nos mythes 
fondateurs, notre rapport au monde et aux autres. La 
bonne nouvelle c’est que nous pouvons avoir un impact 
sur nos habitudes de vie, donc nos pensées, et donc notre 
accession au bonheur.

Initions un cercle vertueux, cultivons la sagesse, ap-
prenons à nous comprendre et à décoder nos mécanismes 
de pensées pour ne plus se laisser diriger par le mental, 
mais l’utiliser comme un outil au service de la paix inté-
rieure.

Proposition d’exercice : initier un travail d’introspection pour 
explorer nos ombres, nos mythes fondateurs et ce qui nourrit la 
boucle des pensées affligeantes profondément ancrées dans nos 
histoires personnelles et transgénérationnelles. Accepter de les 
observer, de les dévoiler, c’est réduire leur puissance.

Faire place à la liberté et la paix intérieure :  
changer de point de vue sur les situations

La seule chose que nous maîtrisons dans cette incarna-
tion c’est notre perception des choses, alors profitons-en ! 
Entraînons nos esprits à créer des pensées positives dans 
le plus de situations possible. Si nous ne pouvons pas 
changer ce qui se déroule dans le théâtre de nos vies, nous 
pouvons toujours contrôler les pensées qui émergent en 
nous au contact des scènes qui s’y jouent. Nous devons 
faire de la place à la liberté personnelle et à la paix inté-
rieure. L’une des solutions consiste à réduire les stimulus 
extérieurs qui font émerger les pensées.

 La méditation, le silence, la pratique du yoga, de la 
pleine conscience ou de Vipassana... il existe de multiples 
techniques à notre disposition pour apaiser l’intensité des 
pensées et apprendre à maîtriser celles qui émergent au 
contact de telle ou telle situation.

Proposition d’exercice : multiplions les expériences nouvelles, 
ouvrons notre cercle social à des profils différents, allons nous 
balader et poser nos yeux sur des lieux encore jamais observés. 
C’est dans notre réaction à la nouveauté que l’on peut plus 
facilement identifier les mécanismes de pensées qui font émerger 
telle ou telle émotion en nous.

Adhérer à la bienveillance et la compassion sans 
limites : forger de nouvelles habitudes

Dans ce monde de compétition où la course à la réus-
site conditionne nombre de nos éducations, la maladie du 
siècle est, comme le rappelle le Dalaï-Lama, 

« le fait de ne plus savoir être seul,  
et de ne plus savoir être avec les autres ». 

Le bonheur durable réside dans une bienveillance 
envers nous-mêmes, personne ne peut prendre soin de 

nous mieux que nous-même. Et comment ressentir de la 
compassion envers autrui si nous sommes incapables de 
développer ce sentiment envers notre propre personne ?

De nombreuses méditations guidées permettent de 
s’entraîner à ressentir, exprimer, cultiver la bienveillance 
et la compassion d’abord envers nous-mêmes, puis envers 
nos proches pour réussir à ressentir ce sentiment de bien-
veillance envers les inconnus et même nos pires ennemis.

Proposition d’exercice : pratiquez la méditation en pleine 
conscience guidée par des maîtres qui ont déjà appris à maîtriser 
leurs réactions émotionnelles.

Conclusion

Il n’y a pas de raccourci vers le bonheur durable, pas 
de bouton magique, pas de pont entre les rives. La seule 
solution, c’est d’emprunter la barque offerte par notre 
incarnation humaine : s’entraîner avec discipline, fournir 
des efforts pour modifier notre vision et muscler nos 
mécanismes de pensées à s’orienter vers le bonheur et à 
ne plus rendre notre esprit malheureux.

« Car c’est en se changeant soi  
que l’on pourra changer le monde. » 

Gandhi

Le plus difficile est le premier pas, le reste suit avec une 
fluidité naturelle. Ce premier pas, c’est ce mantra :

« je promets de ne jamais rendre mon esprit malheureux ».

Saisissons notre chance, montons dans la barque pour 
entamer le plus beau des voyages, celui qui mène au cœur 
de soi, de l’autre côté, après la traversée vous attend le 
bonheur durable. 

Tout est déjà en nous, il suffit de le (r)éveiller !

Êtes-vous prêts ? Ramez !

Charlotte Cruz, est auteure de 
Cheminer vers le bonheur avec 

Bouddha, aux éditions Animae, 
ainsi que des livres illustrés avec 
Chilly Charly, illustrateur.

Vous pouvez décourir leurs 
ouvrages, ateliers et créations sur 

leur site lagouttecreative.com

En image :	portrait de Charlotte et Charly, ©Chilly Charly

Pour approfondir, écoutez l’interview de Charlotte pour 
Infos Yoga sur le podcast Au coeur du yoga et sur youtube sur 
la chaine Dharma yoga :

Le podcast La vidéo

http://lagouttecreative.com 
https://podcastfrance.fr/podcasts/sport/au-coeur-du-yoga/
https://www.youtube.com/@dharmayogalyon
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Dès l’origine, ce que l’on appelle « yoga », a fourni une 
base commune aux diverses pratiques ascétiques visant la 
libération, l’éveil : le Bouddha lui-même fut un pratiquant 
zélé. C’est une grande chance pour nous de pouvoir aller 
à la rencontre de Nâgârjuna, philosophe marquant du 
bouddhisme madhyamaka (Voie du Milieu), en compagnie 
de Michel Bitbol. Ce spécialiste de physique quantique 
(CNRS), aussi philosophe de la connaissance, a publié des 
livres posant des questions fondamentales sur la nature 
du réel et de la conscience, parmi eux : Mécanique quantique. 
Une introduction philosophique – La conscience a-t-elle une 
origine ? – Philosophie quantique. Le monde est-il extérieur ?

 Passionné de philosophie indienne, il publie au Cerf 
une traduction commentée de la Vigrahavyâvartanî, 
« Mettre fin aux controverses », de Nâgârjuna. Une 
opportunité d’approcher un aspect de la philosophie 
indienne, au cœur du yoga : comment fonctionne notre 
esprit ?

Par-delà les distinctions,
sur les traces de Nâgârjuna 

Dialogue entre Michel Bitbol et Colette Poggi à propos du livre de M. Bitbol

Vigrahavyâvartanî « Mettre fin aux controverses » (de Nâgârjuna)

Pratiquer le yoga, quelle que soit sa forme, c’est entrer dans le mystère de la vie, de la conscience et de l’univers. En Inde 
ancienne de nombreux sages ont tenté l’aventure : essayer de comprendre, d’éprouver, de discerner, à partir du dedans.

Nâgârjuna

Né vers l’an 150 dans l’Andhra Pradesh, Nâgârjuna est le 
fondateur de la prestigieuse école bouddhique du Mâdhyamika. 
En quête d’enseignements, il se rendit dans sa jeunesse dans 
le nord-ouest de l’Inde. Depuis le VIIIe s., sa transmission (au 
travers d’une douzaine d’œuvres majeures) joue un rôle-clef 
dans les universités monastiques du Tibet.

En image : Peinture de Nāgārjuna, école Shingon, CC4.0, wiki commons,  
	 Integrated Collections Database of the National Museums, Japan

	 Nāgārjuna représenté sur un Dharani, LACMA museum
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Colette :  Vous nous invitez, par ce livre, à un voyage « thérapeu-
tique » dans l’univers de nos représentations, en mettant en garde 
contre un enlisement mental dans le conventionnel, l’habituel. Or, 
dans notre monde en crise, l’exercice de la prise de conscience, libé-
rée de ces fardeaux, semble être notre ultime recours.  Comment le 
raisonnement de Nâgârjuna, si actuel, peut-il s’avérer libérateur ?

Michel : Notre situation actuelle demande en effet une 
disponibilité permanente, une aptitude à la prise de 
conscience renouvelée, un grand degré d’ouverture à ce 
qui arrive. Une thérapie comme celle de Nâgârjuna, qui 
fluidifie nos certitudes et qui ravive à la fois notre récep-
tivité et notre créativité face à l’inconnu, ne peut être que 
bénéfique. Comme le proclame Hamlet, ce grand person-
nage de Shakespeare, « l’essentiel, c’est d’être prêt ». Vivre 
ce que Nâgârjuna appelle la « vacuité » (shûnyatâ), c’est 
exactement cela : être prêt à entrer en relation avec ce que 
nous ne connaissons pas encore.

C : Nâgârjuna est-il allé jusqu’à « déréaliser » les choses, le monde ? 
Ce que nous appelons la « réalité » n’est-elle qu’une illusion ?

M : On pourrait parfois le penser. Dans Mettre fin aux contro-
verses, Nâgârjuna discute l’affirmation que le monde appa-
rent est analogue à un mirage. Mais pour lui, un mirage 
n’est pas rien. C’est une apparence surgie en vertu de la 
relation qu’établissent plusieurs choses : la lumière, la 
surface du sol qui la réfléchit, l’œil qui la regarde. C’est un 
phénomène « vide d’être propre », mais pas complètement 
dénué d’être, puisqu’il lui reste un être en relation, un être 
interdépendant.

Selon Nâgârjuna dans son texte La guirlande de joyaux,

 « Celui qui voit comment les causes et les 
effets sont produits et détruits ne considère le 

monde ni comme réellement existant ni comme 
réellement inexistant ».

Considérer le monde apparent comme réellement existant 
est l’erreur du sens commun. Considérer le monde 
apparent comme une pure et simple illusion, comme 
entièrement inexistant, est l’erreur des « nihilistes ». Mais 
le sage qui sait voir par-delà les fausses oppositions écarte 
ces deux extrêmes : 

« l’existence et la non-existence sont éteintes par 
la sagesse », écrit encore Nâgârjuna.

On pourrait même dire que l’une des plus fortes marques 
de la sagesse est de ne plus s’attacher à ces distinctions, de 
ne plus s’accrocher à la conviction que le monde est réel ni 
à celle qu’il est irréel, mais de le prendre comme il vient, 
dans sa légèreté et son impermanence.

C : Pouvez-vous donner un exemple de ces choses illusoires, 
analogues à un mirage ?

M : L’illusion que Nâgârjuna tient le plus à dénoncer est celle 
de l’ego. Car s’en affranchir est d’un bénéfice immédiat 
pour nous permettre d’éviter les plus grandes sources de 
souffrances : celles de la possessivité, de la jalousie, de la 
crainte d’un futur où l’on se verrait dépouillé des biens ou 

de la vie. Voilà ce qu’il en dit, dans La guirlande de Joyaux : 
« De même qu’un mirage est apparemment de l’eau mais 
n’est pas de l’eau et n’existe pas réellement, de même les 
agrégats sont apparemment un soi mais ne sont pas un 
soi et n’existent pas réellement ». Le mirage est une simple 
apparence d’étendue d’eau. Cette apparence, nous l’avons 
vu, résulte de l’agrégation de ses causes et conditions que 
sont le soleil, la surface de sable, le regard de l’être humain. 
De façon analogue, selon Nâgârjuna, le soi individuel, 
l’ego, n’est qu’une apparence d’être personnel. Cette 
apparence résulte de l’agrégation de facteurs mentaux liés 
les uns aux autres par un sens de l’appropriation et de la 
continuité temporelle (ce qu’on appelle l’auto-biographie).

C : L’incitation à passer au-delà des distinctions réel-irréel est-elle 
en résonance avec l’intuition védique de la réalité ultime « au-delà 
de l’être et du non être » ?

M : Oui, tout à fait. Et c’est également en accord avec une 
pensée voisine mais encore plus explicite qu’exprime 
Nâgârjuna dans ses Stances du milieu par excellence. Voilà ce 
qu’il écrit (dans ma traduction retouchée) :

« ‘Est’ : s’accrocher au permanent ; ‘n’est pas’ : la doctrine 
de l’anéantissement. Par suite, le clairvoyant ne devrait 
s’attacher ni au ‘est’, ni au ‘n’est pas’ ».

En image : Nâgârjuna avec 30 des 84 Mahasiddhas 	
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Dire que les choses « sont », c’est dire qu’elles existent dans 
l’absolu, de manière permanente ; et ni la méditation ana-
lytique ni la physique contemporaine ne favorisent cette 
croyance. À l’inverse, dire que les choses « ne sont pas », ne 
sont rien du tout, c’est aller contre le témoignage de notre 
expérience et contre les succès mêmes de la physique qui 
nous permet de prévoir et de mettre à profit ce qui arrive.

Ni l’être, ni le non-être, ces deux extrêmes de la pensée, ne 
sont donc appropriés pour aborder notre monde. Une voie 
du milieu convient mieux : quelque chose comme l’« inter-
être » dont parlait Thich Nhat Hanh, ou encore l’être en 
perpétuel re-surgissement et co-surgissement.

C : Pouvez-vous commenter la dernière phrase du texte de 
Nâgârjuna Mettre fin aux controverses ? Cette phrase 
énigmatique, c’est celle-ci : « (Ces choses) doivent être perçues par 
soi-même (personnellement), en (suivant) cette instruction ; seule 
une part d’elles peut être enseignée par des paroles ».

M : C’est la phrase qui éclaire la nature de l’enseignement 
de Nâgârjuna, et plus largement la nature de l’enseigne-
ment de tout vrai maître. La vérité qu’il souhaite nous voir 
atteindre est à la fois simple et indicible. Nâgârjuna ne 
peut donc rien nous offrir de plus qu’une « instruction » 
pour nous mettre à sa recherche par nous-mêmes, et 
quelques indications partielles, indirectes, sur ce qu’elle 
est.

La parole de Nâgârjuna agit d’abord sur nous, elle nous 
met en chemin en nous faisant douter des croyances trop 
simples qui nous permettent d’atteindre les buts pratiques 
de notre vie. Sa parole nous indique ensuite en négatif que 
ce vers quoi nous cheminons n’est aucun but à atteindre, 
n’est aucun ailleurs bienheureux. Ce but espéré, ce lieu de 
béatitude supposé, a pour nom Nirvāṇa.

Mais le but n’en est pas vraiment un, car il est déjà là si 
on sait le voir. C’est exactement ce que Nâgârjuna en dit 
dans ses Stances du milieu par excellence, avec son sens du 
paradoxe : « Il n’y a aucune différence entre le Saṃsāra 
et le Nirvāṇa. Il n’y a aucune différence entre le Nirvāṇa 
et le Saṃsāra ». Attention, cependant : il n’y a certes pas 
de différence de nature entre notre vie ordinaire et 
l’horizon de la pratique bouddhiste, mais les deux ne 
sont pas identiques non plus ! On passe de l’une à l’autre 

En image :  Nicholas Roerich : «Nagarjuna conquerant du serpent», 1925 

	 Les six royaumes du samsara, Haw Par Villa, Jnzl’s Photos, wiki commons CC2.0

en changeant d’attitude dans notre vie même. Ou, si 
l’on veut, on passe de l’une à l’autre en réalisant soudain 
l’inconsistance de nos constructions mentales à propos de 
notre vie et du monde. C’est ce qu’écrit Nâgârjuna dans 
son texte La guirlande de joyaux : 

« L’extinction de la conception erronée des choses 
et des non-choses est appelée Nirvāṇa ».

Ainsi, la parole de Nâgârjuna nous motive et nous évite 
de nous égarer, mais elle ne peut pas remplacer une expé-
rience directe, une réalisation « personnelle ».

Vous remarquez que j’ai mis « personnelle » entre guille-
mets dans la phrase précédente. J’ai dû le faire pour éviter 
un malentendu : car lorsque la réalisation s’accomplit, la 
personne est dépassée par sa propre découverte, elle se 
dissout en elle. La réalisation fait disparaître l’être réali-
sé sans qu’il s’en porte plus mal. Quoi qu’il en soit, c’est à 
nous de franchir le dernier pas, et pour cela il n’y a pas de 
formule toute faite, il n’y a pas de description toute prête 
de ce que nous trouverons à l’issue de ce pas.

Colette Poggi, philosophe, indianiste et sanskritiste, spécialiste 
du Shivaïsme du Cachemire, a publié récemment Thoreau, yogi 
des bois, Équateurs, 2023. colettepoggi.com
Mettre fin aux controverses de Nâgârjuna, Michel Bitbol, éditions 
du Cerf, 2023

de-cide-ci

http://colettepoggi.com
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Ralentir quand tout accélère

La compagnie de danse Jeanne Simone a proposé à La Rochelle une 
expérience intéressante. Appelée « La Traverse », elle consistait à 
déambuler dans un quartier populaire avec une lenteur extrême. 

Sur une place entourée d’immeubles, au milieu des commerces, des 
passants et du bruit de la ville, cette parenthèse de lenteur a bien 
évidemment interrogé les passants. Pour les participants, c’est une 
belle expérience de connexion à soi et de retour aux sens, comment 
trouver une forme de paix et d’immobilité au cœur de l’effervescence 
urbaine.    
http://newsite.jeannesimone.com/spectacle/la-traverse/

Peut-être avez-vous déjà visionné la performance de 
Charlotte Chopin, enseignante de yoga, qui continue de 
pratiquer les asanas à l’âge respectable de 101 ans. 

Elle a reçu le Padma Shri Award, un prix décerné par le 
ministère de l’Intérieur indien à des personnes qui se 
sont distinguées dans des domaines sportifs, artistiques, 
intellectuels…  Allant dans le sens de la diffusion de la culture 
indienne. 
La récompense a également été décernée à trois autres 
français (aucun autre pays n’a vu cette récompense décernée 
à autant de ses ressortissants) : Kiran Vyas, Pierre Sylvain 
Filliozat et  Fred Negrit.

Le coin du lotus   

Padma awards

Padmasana

Avant de lire ce qui suit, posez-vous une question : selon vous, combien de temps peut-on rester 
assis en padmasana ? Au mois d’avril, Yash Shekhar a établi un record : il est resté 2 heures, 21 minutes 
et 30 secondes dans cette posture.

L’équipe d’Infos Yoga est très surprise de ce record (nous pensions qu’il était possible d’y demeurer 
bien plus longtemps), nous nous entraînons assidûment (Léo aussi) pour le battre, ce qui nous semble 
parfaitement accessible. Une seule question demeure : celle de la motivation qui nous pousserait à 
participer à ce concours.

http://newsite.jeannesimone.com/spectacle/la-traverse/                                                                 
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Comment prendre soin  
de son microbiote avec le yoga  ?

Muriel

Cher lecteur d’Infos Yoga, cet article est la synthèse d’une interview de Loïc Plisson, kinésithérapeute, formateur et 
organisateur de nombreux sommets en santé naturelle. Je lui ai posé cette question :  
le yoga peut-il nous aider à prendre soin de notre microbiote ? 

L’idée part du constat que pour la plupart des pratiquants, on aborde la sphère digestive en yoga en proposant des 
inversions, des torsions et quelques pranayamas. Mais quid du nerf vague qui innerve la sphère digestive, – nous n’en 
parlerons pas aujourd’hui… une prochaine fois, sans aucun doute ? – et quid du microbiote, cet organe à part entière, 
objet de nombreuses recherches et études médicales ? 

Comment le yoga peut-il nous aider à prendre soin de notre microbiote ?

Qu’est-ce que le microbiote ?

« Nous ne sommes jamais seuls » pour reprendre une 
phrase de Marc-André Selosse, un biologiste célèbre. 
Lorsque nous croyons être nous-mêmes, en fait nous 
sommes nous et un ensemble d’autres microbes. Je vais 
utiliser le terme microbe pour englober les bactéries, les 
virus, les parasites, les champignons et d’autres espèces 
de l’ordre du micromètre.

Vous connaissez bien le microbiote intestinal, on nous 
en parle à longueur de journée. Il faut savoir que des mi-
crobiotes, on en a partout, au niveau des intestins certes, 
mais également au niveau de notre estomac, de l’œso-
phage, de la bouche, de toute la sphère ORL, de nos pou-
mons, de notre vessie, sur notre peau et même dans nos 
cheveux.

Ce qui est amusant, c’est qu’en fonction de la région 
du corps concerné, ce n’est pas le même microbiote. On n’a 
pas le même microbiote sur nos mains ou sur nos pieds, 
sur nos genoux ou notre ventre.

Tous ces microbiotes sont à chaque fois spécifiques de 
la personne. Mes microbiotes sont totalement différents 
des vôtres et seront totalement différents même d’une 
personne très proche. Le microbiote de mes poumons est 
certes influencé par mon environnement extérieur. Ce-
pendant, même les personnes qui vivent dans la même 
maison ont un microbiote respiratoire spécifique.

Mes microbiotes me sont également spécifiques à 
un moment donné. Mon microbiote est spécifique au-
jourd’hui, et demain il sera probablement un tout petit 
peu différent. Il va évoluer en fait tout au long de ma vie.

De plus, ce n’est pas juste moi et un microbiote posé 
sur moi , mais c’est un microbiote qui est en permanence 
en interaction, en relation avec moi. Ce qui fait la puis-
sance de nos microbiotes, c’est la diversité. Il y a une di-
versité entre moi et eux, une diversité entre eux-mêmes. 
Nous sommes en relation avec eux, dans une relation ex-
trêmement intriquée, très élaborée, complexe et évolutive.

Immunité et Microbiote

Nos microbiotes sont indispensables à notre fonction-
nement, car nous avons évolué avec eux pour fonctionner 
correctement. On peut comprendre notre corps comme 
organisé en grand système : par exemple le système diges-
tif, le système cardio-vasculaire, le système respiratoire… 
Ces systèmes sont bien localisés.

Mais on a des systèmes qui n’ont pas vraiment de 
zones. Ils sont partout à la fois et nulle part. C’est le cas 
pour le système immunitaire. Pour le système immuni-
taire, on a souvent cette idée-là d’un système un peu guer-
rier, qui va nous protéger du monde extérieur. La réalité 
est plus subtile et un peu moins guerrière. En réalité, le 
système immunitaire n’est pas là pour éliminer les élé-
ments extérieurs, mais pour les réguler. C’est-à-dire que 
notre organisation est faite pour accueillir du monde. 
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Nous sommes conçus pour accueillir des virus, des bacté-
ries, des champignons, des parasites… dans une certaine 
limite. Ainsi, bien régulés, les microbiotes peuvent évoluer 
et nous apporter des bénéfices.

En fait, on a deux façons de voir le fait de se soigner. On 
va pouvoir dire « je vais faire à la place de ». Par exemple, 
j’ai un rhume, je vais détruire le virus ou la bactérie res-
ponsable de mon rhume. C’est la première vision : « je vais 
agir contre ». L’inconvénient de cette méthode est qu’elle 
ne prend pas en compte les subtilités précédentes. Bien 
sûr, parfois, c’est utile et nécessaire, quand la vie de la per-
sonne est engagée.

Cependant, dans la très grande majorité des cas, notre 
système immunitaire est tout à fait capable de gérer la 
situation à partir du moment où les conditions sont en 
place pour qu’il puisse le faire. On a d’abord les conditions 
de base : manger à sa faim, boire à sa soif, dormir, se 
mouvoir comme l’on souhaite… Puis il y a des conditions 
qui vont agir comme des petits freins à ce que notre 
système immunitaire puisse jouer son rôle de régulation 
correctement, telles que le stress.

C’est la deuxième approche possible pour se soigner, 
plus préventive et qui me passionne, qui consiste à mettre 
en place les bonnes conditions pour que la santé et l’immu-
nité s’expriment. Comment le yoga peut-il y contribuer ?

Mobiliser son microbiote

Mettre en mouvement par les pranayamas

Je vais me centrer principalement sur le microbiote 
digestif, car c’est le microbiote le plus important à la fois 
en termes de quantité d’éléments présents et d’impact sur 
notre santé. Sa surface est de l’ordre d’un terrain de foot-
ball, si l’on met toutes les villosités intestinales « à plat »!

Ce mouvement du microbiote est présent dans l’orga-
nisme en permanence. Même si je reste figé, j’ai un mou-
vement en permanence au niveau du système digestif, 
appelé péristaltisme. C’est une ondulation qui permet de 
faire mouvoir notre bol alimentaire à l’intérieur de notre 
système digestif, mais aussi de mettre en mouvement 
notre microbiote.

Ainsi, le microbiote a besoin de rencontrer d’autres élé-
ments pour pouvoir évoluer, se diversifier. On peut avoir 
certaines familles qui vont se développer beaucoup dans 
la première partie de l’intestin. Dans la seconde partie, 
elles vont rencontrer d’autres bactéries, virus, microbes et 
à partir de là elles vont changer un petit peu de nature. Il 
y a d’autres éléments qui ne vont plus se développer tout 
simplement parce que l’environnement sera un petit peu 
différent.

Le fait de mobiliser son ventre avec des pranayamas 
comme kapalabhati, par exemple, va agir sur le microbiote 
en le mettant en mouvement.

Mettre en mouvement par la posture.

Pour Loïc Plisson, il suffit de porter une attention puis-
sante sur notre respiration pendant les postures pour mo-
biliser le microbiote. [Cela me questionne… Si je respire en 
ujjayin (abdomen engagé et peu mobile pendant toute une 
pratique), ai-je moins d’action digestive?]

L’attention puissante portée sur la respiration va aus-
si avoir une action sur le microbiote pulmonaire bien sûr. 
Regardez où vous respirez ! Comment est ventilée votre 
salle de yoga ? Y a-t-il des huiles essentielles diffusées, 
de l’encens, des hydrolats, des bougies parfumées? La li-
mite entre « c’est très intéressant » et « c’est trop » est fine. 
L’odeur ne doit pas être perceptible plus de quelques se-
condes, mais peut réapparaître par moment. Lorsque je 
rentre dans la pièce de pratique, si je sens l’odeur diffusée 
plus de quelques secondes, c’est que ça arrive à un niveau 
de saturation de mes capteurs olfactifs, qui sont là pour 
me prévenir : « il y a trop d’odeurs dans les lieux ».

Mettre en mouvement par le massage

Puis, Loïc Plisson nous partage une technique de mas-
sage très précise de l’abdomen. Je vous suggère de la regar-
der en vidéo en scannant le QR code en fin d’article. Cette 
technique ne présente aucun risque de « mal faire », même 
si vous vous estimez débutant en massage. Loïc suggère 
de proposer cet auto-massage au sein d’un atelier de yoga 
à visée digestive ou en auto-massage 3 à 4 fois par jour à la 
maison. La seule contre-indication réelle est : juste après 
une chirurgie du colon.

L’objectif est simplement de mettre en place les bonnes 
conditions pour son microbiote, et de lui redonner du 
mouvement.
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Savoir nous écouter et être là où il faut

La deuxième clé pour prendre soin de notre microbiote 
est d’écouter son corps, car nous sommes nos meilleurs 
guides. Être attentif à tous les signaux, subtils ou mani-
festes. Le rôle du soignant, selon moi, est de nous aider 
à nous réorienter quand on est perdu, en s’appuyant sur 
cette écoute. Pratiquer régulièrement cette attention nous 
rend plus pertinents.

On est en permanence en mouvement, on l’a vu et on a 
vu que le mouvement agissait en fait à tous les niveaux de 
mon être, du plus petit au plus grand, et puis on aurait pu 
même aller du plus dense au plus subtil.

Mon écoute doit être tout aussi transverse que le 
mouvement. On a cette idée-là qu’une infection va se 
manifester par le nez qui coule, par un symptôme clair, 
physique, par de la fièvre… mais en réalité, il y a plein 
d’autres champs qui peuvent être en lien avec une infection. 
L’infection est la plupart du temps une situation, où on a 
un des éléments de notre microbiote qui prend plus de 
place qu’il ne devrait. Et on peut le sentir en soi très tôt, 
parce qu’il y a deux phénomènes qui peuvent se mettre en 
place : c’est l’hypotonus et le mal-être.

Le tonus, c’est ce qui me permet de me tenir et d’avoir 
un certain niveau d’activité et de réactivité. Notre tonus 
est très lié à notre état psychique, mais également à notre 
état physique. Cet hypotonus, il faut vraiment le com-
prendre comme un tonus qui est en deçà de ce qui devrait 
être. C’est différent de détendu ou tendu. Ce tonus-là, est 
l’expression de la manifestation de la vie en moi. Com-
ment la vie s’exprime. J’ai des moments où j’ai un tonus 
plus faible et c’est OK, c’est souvent l’expression que mon 
système immunitaire a besoin à un moment donné de se 
mobiliser à un autre lieu.

Il faut être attentif aux subtilités du corps dans une 
posture de yoga. On peut sentir que quelque chose est dif-
férent, sans que ce soit forcément douloureux ou difficile. 

Juste une sensation d’être plus dur, plus serré, moins ali-
gné qu’à l’habitude. C’est en écoutant en profondeur ces 
signaux subtils qu’on développe son écoute corporelle.

Le deuxième élément, souvent en lien avec notre sys-
tème immunitaire, c’est le mal-être. Il est beaucoup plus 
flou à identifier. En fait, ce mal-être est le reflet de l’hy-
potonus. L‘hypotonus se joue dans le corps, le mal-être se 
joue dans l’esprit. Le corps et l’esprit ne sont pas liés, ils 
sont la même chose intriquée. Il n’y a pas de lien entre les 
deux qu’on pourrait couper. Et lorsqu’on va avoir une sen-
sation de mal-être et bien c’est comme un hypotonus de 
mon esprit en quelque sorte. C’est parfois subtil à sentir. 
Tout va bien, mais il y a un truc qui est un peu lourd dans 
mon esprit, quelque chose d’un peu figé.

On a deux façons de réagir : on peut avoir une action 
très volontariste, comme respirer et forcer dans la zone 
fermée de la posture, ou on peut simplement faire la pos-
ture de shavasana. Juste allongé.

Quand il s’agit de soi, il faut d’abord s’écouter et se de-
mander « Qu’est-ce que je ressens à ce moment précis? » . 
« Qu’est-ce que je ne peux pas faire et que puis-je laisser 
faire? » L’écoute de soi est primordiale. C’est dans le repos 
que le système immunitaire va agir.

Ce n’est pas « je prends du temps pour dormir » ou « je 
vais faire la sieste ». Je prends juste du temps pour faire 
rien. J’aime beaucoup ça, lorsque je dis aux gens « vous 
n’êtes pas là pour ne rien faire, mais vous êtes là pour faire 
rien ». C’est totalement différent ! Regardez l’herbe pous-
ser ! Regardez les nuages ! Vous voyez, moi j’habite près 
de la Loire, regardez la Loire couler ! Faire rien, ce n’est 
certainement pas faire un yoga « doux » ou méditer. C’est 
faire RIEN.

Chouchouter son microbiote intestinal par 
l’alimentation

Je tiens à préciser que je parle de l’alimentation en der-
nier et c’est totalement volontaire. Souvent quand on parle 
du microbiote, on pense tout de suite à l’alimentation. Or, 
l’alimentation est-ce qu’il y a de plus délicat, de plus subtil 
à changer, modifier ou adapter. C’est plus qu’une science 
ou un art, c’est au-delà de ça. Et avant même l’alimenta-
tion, beaucoup d’entre nous pensent microbiote = probio-
tiques = pharmacie. Je vais vous faire faire des économies.

Les probiotiques en pharmacie : inutiles pour le grand 
public !

Les probiotiques sont des germes et des bactéries 
qu’on ingère pour réensemencer le microbiote, avec des 
technologies plus ou moins complexes. Les probiotiques 
apportent donc un type particulier de bactéries… (celui de 
la boîte !)… alors que chaque microbiote est unique. De 
plus, ils arrivent dans un espace intestinal déjà occupé par 
d’autres germes bien implantés, qui ne les connaissent 
pas. Les probiotiques auront donc beaucoup de mal à s’in-
tégrer et à proliférer dans cet environnement défavorable.

Dans le pire des cas, les probiotiques introduisent une 
bactérie étrangère que le microbiote rejette directement 
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en disant « on ne te connaît pas, tu n’as vraiment rien à 
faire là, dégage ma cocotte ! ». Cela peut causer des effets 
secondaires comme une diarrhée pour éliminer cette in-
truse, avec qui les bactéries résidentes ne s’entendent pas. 
Les probiotiques sont alors totalement inefficaces, voire 
néfastes.

Dans le cas intermédiaire, les probiotiques apportent 
des bactéries déjà présentes dans le microbiote. Mais les 
quantités ingérées sont négligeables par rapport à celles 
déjà en place. Au mieux, cela ne représente qu’un millième 
du microbiote résident, même en avalant toute la boîte. 
L’effet est donc minime face à des bactéries bien implan-
tées.

Les probiotiques sont pertinents, par contre, quand 
le microbiote a été gravement détruit, comme après un 
traitement immunodépresseur, quand le système immu-
nitaire a été remplacé par des antibiotiques, qui devaient 
tout détruire, car la vie de la personne en dépendait. Il faut 
alors réensemencer un microbiote quasiment vide, car le 
microbiote est indispensable à la vie. En dehors de ces cas 
exceptionnels et sous contrôle médical, les probiotiques 
vendus en pharmacie sont inutiles pour le grand public, le 
microbiote étant déjà occupé.

Les prébiotiques sont déjà plus intéressants

Les prébiotiques sont des éléments qui vont servir à 
nourrir notre microbiote. Les prébiotiques, souvent des 
fibres, nourrissent donc une partie du microbiote pour 
qu’il se développe mieux. C’est intéressant, mais insuffi-
sant, car cela ne nourrit que les bactéries, et pas tous les 
types. Certains microbiotes bactériens ne sont pas sen-
sibles aux fibres.

Les prébiotiques sous forme de fibres dans l’alimenta-
tion quotidienne ne peuvent pas déséquilibrer le micro-
biote en favorisant certaines bactéries, aucun risque avec 
l’alimentation ! Vous trouverez des prébiotiques dans tous 
les végétaux fibreux, les graines. J’en profite pour rappeler 
que les graines doivent être mâchées et pas gobées… Cela 
vous semble évident, sauf si je vous propose de mâcher 
la graine de kiwi… Les prébiotiques sont très utiles donc, 
mais à combiner avec d’autres approches.

Les parabiotiques, mes préférés !

Les parabiotiques, enfin, sont des microbiotes actifs, 
des bactéries, des virus, des champignons, qui traversent 
notre système digestif et activent notre propre microbiote 
résident pour le faire évoluer. Ils créent des relations avec 
notre microbiote, le font évoluer, mais ne se fixent pas 
eux-mêmes. Comme un voyageur qui influence ceux qu’il 
rencontre. Les parabiotiques passent et laissent une trace, 
qui fait évoluer notre microbiote.

Les parabiotiques se trouvent dans les aliments lacto-
fermentés présents dans absolument toutes les cultures 
du monde, c’est fascinant ! Le processus de fermentation 
développe des bactéries, des levures actives et des champi-
gnons. Où trouver des parabiotiques ? Dans la choucroute 
crue, le miso, le kéfir, le tempeh, le kombucha, le kimchi, 
les sirops et légumes lactofermentés, le tofu. On a aussi 
le phénomène d’ensemencement de certains fromages, 
comme le camembert, le roquefort, le bleu. Les fromages 
non pasteurisés, les fromages à croûte et évidemment le 
levain !

Ces aliments vivants n’amènent pas la diversité, ils 
n’agissent pas à la place de... Mais ils mettent en place les 
conditions pour que notre microbiote se diversifie et se 
dynamise. Dernier conseil, il est préférable d’ajouter des 
aliments sains à son alimentation plutôt que d’en suppri-
mer.

Pour conclure, dans notre vie quotidienne ou lorsque 
nous donnons des conseils à nos élèves en yoga, il est 
préférable de prendre soin de notre microbiote en 
mettant en place des conditions favorables : en ajoutant 
du mouvement (postures, respiration, massages…), en 
développant notre écoute corporelle, et en nourrissant 
notre microbiote grâce à des aliments lactofermentés. 
Plutôt que de réagir par des traitements, adaptez votre 
mode de vie pour soutenir votre microbiote.

Retrouvez Loïc Plisson sur son site permatherapie.com et 
Muriel sur adapter son yoga.com

Le QR code à scanner pour voir la vidéo de la technique de 
massage expliquée par Loïc Plisson :

 « Je dévore avec le même plaisir  
ma nourriture spirituelle et charnelle. 

Ainsi ai-je compris que  
le silence est le meilleur parabiotique de l’esprit. »

Léo

http://permatherapie.com
http://adapter son yoga.com
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« Une immersion totale dans  
la voie de la Déesse »
Entretien avec Aurore Gauer

Peux-tu nous parler de façon générale de ce 
qu’est la voie de la déesse ?

On lui donne aussi le nom de « shaktisme », le culte 
de la grande Déesse, celle qui a conçu tout l’univers et 
qui domine tous les dieux. Ses adeptes shakta vénèrent la 
Déesse sous toutes ses formes. Pour entrer dans cette voie, 
il faut être initié par un véritable maître shakta ou tantrika. 
À la différence des autres types d’initiation que l’on trouve 
en Inde, ici le guru est essentiel.

Quelle est la différence entre  
tantrisme et shaktisme ?

J’ai posé la même question à mon guru. Selon lui, le 
terme « tantrisme » vient des textes appelés « tantras » qui 
sont des extensions des textes védiques. Le terme a ensuite 
été repris pour désigner la voie tantrique en générale. Le 
tantrisme peut se greffer sur toutes les voies spirituelles. 
Chaque religion peut avoir un prolongement tantrique 
qui permettra  à ses adeptes de poursuivre leur chemin 
spirituel tout en restant dans la société. Le « shaktisme » 
désigne plus précisément la voie de la Déesse qui est encore 
très vivante dans le nord-est de l’Inde, principalement au 
Bengale. 

Personnellement, j’ai été initiée dans la voie de 
la Déesse par un maître qui appartenait à une lignée 
traditionnelle shakta originaire de Tarapith, un village 
tantrique où sont tombés selon la légende les pieds de la 
Déesse . Depuis des temps très anciens, les tantriques 
accomplissent leur ascèse près du lieu de crémation. Dans 
le temple dédié à la déesse Tara on sacrifie encore des 
chèvres. Avant même de recevoir l’initiation tantrique, je 
me suis sentie dans ce lieu comme un poisson dans l’eau 
malgré les sacrifices sanguinaires et l’omniprésence de la 
mort qui me faisaient encore peur.

Que cherchais-tu en Inde  
lors de ton voyage en 1998 ?

Mon frère souffrait d’un cancer et je devais lui donner 
ma moelle osseuse, je me suis alors demandée si je devais 

aller en Inde ou rester. Finalement, j’ai décidé de partir 
pensant trouver là-bas une personne susceptible de 
m’aider à traverser cette épreuve. Je suis allée d’abord à 
Vrindavan où la Fête des Couleurs m’a redonné du baume 
au cœur. 

Pour vivre ma première Kumbhâ Melâ  à Haridwar, le 
plus grand rassemblement religieux au monde, j’étais gui-
dée par mon ami Govinda, un sadhu-poète d’origine cana-
dienne qui vivait en Inde depuis une trentaine d’années. 
C’était un électron libre comme moi. En fait, j’ai toujours 
recherché la liberté. Je ne pouvais pas être attirée par ces 
gurus qui avaient des centaines de disciples occidentaux, 
qui brassaient beaucoup d’argent et qui faisaient de la spi-
ritualité un commerce. 

Appelée par l’Inde, Aurore Gauer s’est laissée emporter. Elle retrace dans son ouvrage les moments forts de douze ans 
d’une quête impétueuse qui l’a menée du tombeau de la sainte bengalie Mâ Anandamayi, à la communauté des Bâuls, 
troubadours mystiques du Bengale avant de plonger sans réserve dans la voie de la Déesse et l’expérience tantrique.

En image :  Artiste incarnant Matangi, une des dix divinités dasha Mahavidya. wiki commons CC4.0, Tapas Kumar Halder

Retrouvez l’intégralité de l’interview d’’Aurore pour le podcast  Au coeur du yoga en scannant le QR code :

https://podcastfrance.fr/podcasts/sport/au-coeur-du-yoga/
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Aujourd’hui, de nombreux guru sont reliés à l’Occi-
dent et transmettent des enseignements édulcorés. La vie 
dans ces ashrams faits pour les Occidentaux convient aux 
chercheurs qui n’ont pas le courage de partir à l’aventure 
en Inde. C’est en me laissant porter ainsi, au hasard, que 
j’ai rencontré Mahakaal, celui qui devait devenir mon guru 
tantrique. Dès notre première rencontre dans son campe-
ment, ce guru m’a immédiatement reconnue et a deviné la 
souffrance de mon frère sans que je lui en parle. Il m’a pro-
posé de faire un feu propitiatoire pour guérir mon frère à 
distance. 

Ces gurus, un peu chamanes, un peu sorciers, puisent 
leurs pouvoirs dans les ténèbres auprès de la déesse Kali. 
Celle-ci aide l’initié à trancher l’ego et à déraciner la peur 
de la mort. Mes amis m’ont mise en garde mais moi je ne 
voyais pas le danger. Je voulais seulement sauver la vie de 
mon frère. J’ai reçu le diksha mantra, le phonème-germe 
murmuré à l’oreille par le guru. En le retrouvant trois ans 
plus tard à la Kumbhâ Melâ d’Allahabad en 2001, je suis de-
venue véritablement sa disciple mais également sa shakti, 
sa partenaire tantrique. Depuis toujours, j’aspirais à cela : 
avoir un maître à moi toute seule.  

Peux-tu raconter pour les personnes qui n’ont 
pas encore lu ton livre l’histoire d’Adi Shakti au 
temple de Konarak ?

Mahakal m’avait donné le nom spirituel d’Adi-Shakti 
qui signifie la Shakti primordiale, originelle. Il m’a infor-
mée cependant qu’il ne connaissait en Inde, aucun temple 
qui lui était dédié. En 2002 alors que je visitais le magni-
fique temple du Soleil à Konarak en Orissa j’ai découvert 
un petit ashram tantrique où l’on vénérait non seulement 
Adi-Shakti mais aussi Kalki, le dernier avatar de Vishnou, 
le Messie hindou. Dans la hutte du guru, un feu perpétuel 
dédié à Adi-Shakti brûle depuis  4 000 ans. 

Tous les grands saints d’Inde du nord s’y sont rendus 
pour recevoir la bénédiction d’Adi Shakti et Krishna lui-
même. Là, j’ai non seulement reçu cette bénédiction mais 
aussi la révélation d’une prophétie qui semble me concer-
ner. Je laisse les lectrices et les lecteurs découvrir cette 
mystérieuse prophétie au cœur de mon témoignage.

Quelles sont les spécificités de la voie tantrique, 
comment cela s’incarne-t-il dans ta vie actuelle ?

La voie du tantra embrasse la totalité de la réalité, il ne 
rejette rien a priori. C’est pourquoi cette voie est difficile 
à suivre. On l’appelle aussi la « voie héroïque » car rien 
n’est interdit mais il ne faut pas tomber dans l’addiction. 
Il faut qu’il y ait métamorphose, transformation. Si l’on a 
une relation sexuelle dans le tantrisme c’est comme si on 
offrait un sacrifice à la Déesse. L’intention est différente. Ce 
changement de plan peut prendre des formes différentes : 
certains tantrika décident d’arrêter d’avoir des relations 
sexuelles avec un partenaire « ordinaire ».  

Depuis une dizaine d’années, j’expérimente cette abs-
tinence, dans la joie et la liberté. Ce qui change c’est notre 
regard, sur les choses, sur la vie, la mort, le sexe…  On doit 
transformer les énergies ordinaires en énergies spiri-
tuelles, mais peu de personnes sont prêtes à cela. Lorsque 
que je proposais à mes partenaires ce genre de relation, ils 
refusaient, ayant peur de perdre leurs fantasmes  et leurs 
pouvoirs sexuels. J’ai rencontré beaucoup de personnes 
très spirituelles qui ne parvenaient pas à faire descendre 
l’énergie divine dans leurs pratiques sexuelles. Et en géné-
ral dans leur vie quotidienne. Au fil du temps, mon désir 
sexuel s’est transformé en désir artistique. La kundalini a 
été redirigée. 

Aujourd’hui je peins, j’écris, j’enseigne le yoga (après 
une formation avec Bernard Bouanchaud, élève de 
Desikachar). Cette formation a été très importante pour 
moi et m’a permis de trouver ma place ici et maintenant. 
Lors de mon dernier séjour en Inde en 2007 qui a été très 
mouvementé, mes amis m’ont conseillée de revenir en 
France et de retourner à une  « vie ordinaire ». 

Aujourd’hui dans la transmission du yoga et des tech-
niques de méditation, je m’adapte aux besoins de mes 
élèves qui ne sont pas forcément engagés dans une voie 
spirituelle. Puisqu’en Inde j’ai tout reçu gracieusement, 
la Déesse m’encourage maintenant à transmettre avec 
humilité le Tantra d’une façon nouvelle à toutes les per-
sonnes prêtes à accueillir en elle l’énergie prodigieuse de la 
Déesse. Dorénavant, je suis au service des autres comme 
un instrument de la Déesse.

Penses-tu que le chant et la musique peuvent 
être une voie à part entière vers la connaissance 
de soi ?

Alain Daniélou, cet indianiste et cet esthète m’avait 
conseillée de pénétrer dans la foisonnante culture de 
l’Inde par « une petite porte ». Il m’avait encouragée à 
suivre la voie des Bâuls où j’apprendrais tout ce qui était 
nécessaire pour ouvrir mon cœur à la dévotion, ce qui 
est indispensable avant toute initiation. À mon avis, l’art 
peut être un accès direct à l’extase, à ce qui est au-delà du 
corps. L’artiste aura plus d’aisance à travers son medium 
pour exprimer son expérience spirituelle. Qu’il s’agisse 
de musique, de chant, de peinture, d’écriture ; ce sont des 
voies potentielles de transcendance.

Peux-tu nous expliquer qui sont les Bâuls  
et quelles sont leurs pratiques ?

La tradition des Bâuls existe au Bengale et au 
Bangladesh. Au Bengale, on les appelle « Bâuls », ce qui 
signifie « emportés par le vent ». Le grand écrivain Tagore 
invitait souvent ces troubadours mystiques du Bengale 
dans son Université de Shantiniketan et les considéraient 
comme « l’âme du Bengale ». Leurs pratiques ésotériques 
sont proches de celles des tantriques et nécessitent la 
relation avec un véritable guru. En occident, ils sont 
connus pour leur musique et leurs chants qui ouvrent en 
nous un espace infini. Quand j’ai vu les Bâuls chanter et 
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danser pour la première fois, je me suis dit qu’ils avaient 
tout compris ! En  écrivant un recueil de leurs chants, j’ai 
réalisé leur profondeur, du désarroi à l’éveil en passant par 
la dévotion et les pratiques secrètes. Sans connaître leurs 
significations, simplement en les écoutant, on peut goûter 
la saveur du divin...

Comment se fait le lien avec le maître ?    

Les ascètes tantriques sont mal considérés en général 
en Inde parce qu’ils accomplissent des actes interdits 
appelés les « cinq makaras ». Dans leur vie quotidienne, 
ils ne sont pas soumis aux mêmes interdits que les autres 
religieux. C’est une voie hétérodoxe qui va au-delà de toutes 
les limitations, de tous les tabous religieux habituels. Mon 
guru était avant tout un guérisseur spirituel, il pouvait 
résoudre n’importe quel problème. En désespoir de cause,  
les gens venaient le consulter pour divers sujets, souvent 
des problèmes du quotidien. J’étais étonnée de voir la 
simplicité de ces personnes qui n’avaient n’avaient aucune 
demande spirituelle.

Mahakaal  me parlaient des Occidentaux qui venaient 
en Inde pour rencontrer la spiritualité et qui en fin 
de compte se réfugiaient dans des ashrams pour être 
protégés. L’Inde n’est pas faite pour tout le monde ! Ils 
rencontrent un guru qui a des centaines de disciples, ce 
qui n’a rien à voir avec l’initiation tantrique personnelle 
qui est un lien privilégié entre un guru initié et le disciple 
qui a été reconnu par le guru apte à entrer dans cette voie 
périlleuse.

Tu as écris : « avec le doute, on ne peut récolter 
que la souffrance ».  
Quel est l’antidote au doute qui est bien présent 
dans les esprits occidentaux ?     

Le doute, le scepticisme, la méfiance… Ce sont des sen-
timents hérités de l’Occident. Quand on est en contact 
avec le divin, ces limitations disparaissent. J’ai rencontré 
peu de personnes comme moi qui avaient en même temps 
une naïveté et une témérité. Mahakaal testait souvent ses 
disciples indiens en les envoyant dans les lieux de créma-
tion. Heureusement comme j’étais une femme occiden-
tale, il ne m’a jamais demandé cela. À la fin de l’initiation, 

quand il décide que l’on peut voler de ses propres ailes, 
le guru nous renvoie dans le monde. Cela a été pour moi 
un moment violent mais déterminant pour me libérer 
du lien affectif avec le guru. La confiance ne se fabrique 
pas avec la volonté personnelle. Quand on n’a pas cette 
aspiration-là, on a beau forcer, aller à droite et à gauche 
pour rencontrer des maîtres spirituels, on reste avec 
son doute. Tout dépend jusqu’où vous voulez aller. Si 
vous voulez marcher dans les alpages, vous n’avez pas 
besoin de guide mais si vous voulez escalader le Mont 
Blanc il vous faut obligatoirement un guide. Quelqu’un 
qui connaît déjà le chemin. Mahakaal utilisait souvent 
cette métaphore avec les occidentaux. Ensuite, le guru 
adapte à chacun l’enseignement. Dans le tantrisme, on 
peut étudier les textes, apprendre les mantra mais c’est 
avant tout une voie d’expérience. Sans guru, sans initia-

tion, on ne peut pas rentrer dans cette voie. Avant d’être 
initié par un guru compétent dans la voie du shaktisme ou 
du tantrisme, il peut être utile de se purifier, de guérir nos 
blessures, nos traumatismes…  

Quelles pratiques peuvent être suivies pour 
cheminer sur cette voie ?

Le tantrisme est une voie très personnelle, tout le 
monde ne peut pas y entrer. Beaucoup de personnes 
auraient peur de s’y engager, et quand une personne n’est 
pas prête, il ne se passe rien. On ne peut pas vraiment 
décider d’aller dans cette voie : il faut être prêt à donner 
son corps, son âme et son cœur et à se transformer 
totalement grâce à l’énergie de la Mère Divine. La Déesse  
peut prendre la forme de l’une des dix Mahavidya (ou «   
Grandes Sagesses  »). Mahakaal exposait toujours dans 
ses campements de grandes peintures les représentant. Il 
me disait simplement de m’asseoir matin et soir devant la 
déesse qui m’attirait et de pratiquer le japa (répétition du 
bija mantra ou mantra-germe reçu durant mon initiation. 
On posait souvent la question à Mâ Anandamayi  : « 
que puis-je faire pour évoluer spirituellement » ? Elle 
répondait  : « Dans votre journée, vous avez 12 heures. 
Seriez-vous capables de vous asseoir en silence ne serait-
ce qu’un quart d’heure tous les jours à la même heure ? »

Quel conseil peux-tu donner  
aux chercheurs en chemin ?                                                     

Lorsque l’énergie divine se manifeste en vous par 
exemple grâce à l’éveil de la kundalini, le mental va essayer 
d’arrêter ce processus, il est donc important dans ces 
moments-là d’être relié à un être ou un maître spirituel. 
Le mental  panique, il rejette l’expérience de l’éveil. Une 
nuit  pendant la Kumbhâ Melâ d’Ujjaïn en 2004, j’ai vécu 
en moi-même, un combat entre les forces du mental et 
celles de la Déesse jusqu’à ce que je comprenne que la 
seule issue était de lâcher prise. En écoutant les chants 
bâuls, la confiance est revenue. Selon la parole de sagesse 
de Mâ Anandamayi  :  « Quels que soient les obstacles, il 
faut continuer de cheminer, pas à pas, lentement, sans 
regarder en arrière. » Le chemin vers Cela n’est jamais  
terminé...

En image :  musiciens Bâuls. wiki commons CC4.0,Debavasya



Katha upanishad

Nous avons lu

Traduite du sanskrit et commentée 
par Dîpa 

(Hélène Marinetti) 

Éditions Amhollved – 35€

De nombreux livres proposent 
traductions et commentaires des 
upanishads, mais peu d’entre eux 
permettent une si grande intimité avec le texte. C’est le 
pari réussi de Dîpa qui nous propose ici une traduction 
sanskrite mot à mot ainsi qu’un excellent commentaire 
de cette grande upanishad, donnant avec clarté et conci-
sion l’éclairage nécessaire sur la traduction. Des résumés 
intermédiaires permettent d’ancrer notre compréhension 
à la fin de chaque chapitre, on suit ainsi sans peine le fil 
du texte.                                                                                                

Cette version de la katha upanishad est un beau livre, 
qui séduira particulièrement les personnes désireuses 
d’approfondir leur compréhension de ce texte très connu, 
mais trop rarement étudié en profondeur. En compagnie 
de Naciketas, un jeune brahmane, nous plongeons dans le 
royaume de Yama. Trois vœux lui seront accordés, le plus 
important étant le dernier : connaître les secrets de la vie 
et de la mort, savoir ce qu’il advient après le passage que 
certains voient comme une fin. À travers les enseignements 
de Yama lui-même, ces secrets seront exposés à ceux qui 
sont prêts à les recevoir. Dîpa partage à travers ce livre ses 
connaissances avec une précision et une clarté rares !

Boire la lune et chevaucher les nuages  
52 méditations pour chaque semaine de l’année

Federico Dainin Jôkô Sensei 

Le lotus et l’éléphant – 313 pages – 8,95€

Le titre est déjà évocateur, promettant 
une lecture pleine de beauté, de poé-
sie et de sagesse. L’auteur nous invite 
à cheminer à travers une année, au fil 
des saisons, en explorant 52 réflexions 
et pratiques. Entre enseignements for-
mels, propositions de contemplations, 
poèmes, odes à la beauté du monde… Boire la lune et chevau-
cher les nuages nous initie à l’intériorité en s’inspirant de la 
voie du zen. Une transmission qui semble vivante, trans-
formant ces quelques pages en un compagnon de voyage 
qui marche à nos côtés et nous aide à éclairer la voie.

Un livre très esthétique, illustré avec simplicité et avec 
goût, que l’on prendra plaisir à lire puis à feuilleter chaque 
année comme un ami nous guidant sur la roue du temps.

Texte : Charlotte Cruz 
Illustrations : Chilly Charly  
Préface de Mathieu Ricard 
D’après les enseignements du 
Geshe Lhakdor

Animae (éditions Leduc) 
189 pages – 17€

Charlotte Cruz a pu écrire cet 
ouvrage en traduisant et organisant 

ses nombreux entretiens avec Geshe Lhakdor au cours de 
ses voyages à Dharamsala.

Le Geshe Lhakdor est un moine bouddhiste, docteur en 
philosophie, il a été le traducteur du Dalaï-Lama durant 
de nombreuses années avant d’être nommé à la direc-
tion de la  LTWA (Library of Tibetan Works and Archives). 
Cet enseignant transmet avec profondeur et simplicité 
en s’adressant à nous de façon directe et en prenant en 
compte de façon très concrète les défis du monde actuel.

On y retrouve les grandes idées et les principaux concepts 
de la philosophie bouddhiste expliqués de façon claire et 
magnifiquement illustrés. Le ton est direct, il va à l’essen-
tiel pour un enseignement sans détour, clair et facile à 
comprendre… Mais peut-être moins à appliquer, comme 
c’est souvent le cas, l’enjeu sera donc de ne pas se conten-
ter de la théorie.

Derrière ces conseils en apparence très simples, de véri-
tables prises de conscience et transformations sont à la 
clef pour ceux qui ne se contenteront pas de lire, mais qui 
mettront toutes ces paroles en pratique !

Cheminer vers le bonheur avec Bouddha

Enseignants spirituels contemporains,  
une nouvelle collection chez Almora !

Ludovic Fontaine, créateur de 
la chaîne YouTube Nevermind 
consacrée à la méditation et à l’éveil 
présente dans cette série de petits 
ouvrages des entretiens avec les 
spécialistes autour de sujets variés 
liés à la spiritualité. Le taoïsme, le 
soufisme, l’advaita, le dzogchen… 
Une douzaine de titres sont prévus.

Nous avons lu deux d’entre eux : A l’école de Jean Klein et 
Dans la vibration du tantrisme et nous recommandons 
chaleureusement ces petits ouvrages à toute personne 
désireuse de découvrir l’un de ces thèmes.
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Réaliser le Soi

Swami Ramdas 

Almora – 320 pages – 18€

Réaliser le soi est écrit à partir des 
enseignements oraux dispensés 
par Swami Ramdas. Classés par 
thèmes, ces échanges sélectionnés 
abordent des sujets variés. Les 
questions posées concernent aussi 
bien des concepts théoriques que 
des sujets très pratiques. Ainsi, la place et le rôle du 
guru sont questionnés, de nombreuses interrogations 
concernant la sadhana, la dévotion et l’engagement 
des pratiquants seront soulevées, les questions parfois 
personnelles sont riches et nombreuses si bien que 
chacun trouvera dans ce livre un écho à ses propres 
doutes et à son histoire personnelle. Swami Ramdas 
reviendra également sur ces concepts tels que maya, 
l’atman, Purusha et Prakriti... Et nous permet ainsi de 
mieux cerner ce que ces termes parfois abstraits peuvent 
incarner très concrètement dans nos vies actuelles.

Christopher D. Wallis

Almora – 500 pages - 28€ 

Dans ce texte dense et important, 
Christopher D. Wallis expose les 
points de vue traditionnels liés au 
tantrisme. L’auteur ne se contente pas 
de présenter ce qu’est le tantrisme, il 
nous aide à entamer une réflexion 
sur ce que serait cette tradition au-
jourd’hui. Il a l’intelligence de se centrer sur les principes 
fondamentaux, au-delà des formes, et loin des dogmes. 

Un ouvrage très précis et érudit, esthétique, novateur dans 
le sens où il est l’un des rares textes invitant à se question-
ner sur ce que serait l’intégration du tantrisme dans une 
société occidentale. Il soulève bon nombre de questions 
que tout pratiquant du yoga ou chercheur spirituel ac-
tuel s’est déjà posées  : peut-on avoir plusieurs maîtres ? 
Comment intégrer les enseignements tantriques dans 
le monde actuel ? Comment accéder aux enseignements 
aujourd’hui ? Un livre indispensable pour toute personne 
qui s’intéresse au tantrisme et à son intégration dans la 
vie quotidienne d’un Occidental moyen.

Le tantra dévoiléL’éveil dans le Yogavasistha 

Traduction et commentaires d’Yves 
Rémond

Almora – 256 pages – 20€

Le Yogavasistha est un très long poème 
sanskrit dont la date de rédaction de-
meure incertaine (entre 300 ans avant et 
600 apr. J.-C.). C’est ici une partie du si-
xième et dernier livre de ce texte qui est 
traduit et commenté. Ce dialogue entre 

Rama et Vasistha est un chemin vers l’éveil.

On apprécie particulièrement les explications précises sur 
la traduction sanskrite, l’indication de polysémie, la pré-
sentation des ambiguïtés et différents sens possibles dans 
le texte d’origine… Une source précieuse qui permet ainsi 
même aux non-sanskritistes d’approcher ces enseigne-
ments sans perdre leur richesse et en ayant conscience de 
la part de mystère qu’ils renferment.

Olivier Demouth

La plage - 35€ 

« Dans ce livre, je ne vous propose pas 
une approche traditionnelle de Yoga 
du Son, mais un voyage intérieur basé 
sur votre voix, et ce, quelle que soit 
votre culture », écrit l’auteur, Olivier 
Demouth. On y trouve effectivement 

de précieux conseils, utiles à toute personne cherchant 
à améliorer sa relation à soi, à l’autre, au monde avec 
l’intérêt d’explorer cette voix parfois étrangère qui nous 
sert à communiquer. Dans cette belle introduction à la 
connaissance de la voie, du souffle et de la présence à 
soi, nous explorons de nombreuses pratiques simples 
complétées par des liens permettant de suivre des vidéos 
guidées. Bien plus qu’un éventail de techniques, l’auteur 
nous aide à cerner nos besoins et nos envies à travers ces 
outils : la voix, le son. La gestion de la voie est travaillée 
avec celle du souffle et des émotions. Une introspection 
profonde au cours de laquelle on comprend que la voix 
n’est que la partie émergée…

Ici, pas de dogme : seulement une aide à trouver sa 
voix, se réconcilier avec cette part si intime de nous-
mêmes. L’invitation est claire : remplacer la recherche de 
perfection par une quête de présence. De nombreuses 
clefs permettent d’explorer la voix, mais également de 
travailler l’écoute, lien tissé entre soi et celui que nous 
appelons l’« autre ».

Yoga du son ; voix de l’âme, voie du coeur



Texte : Jean-Baptiste Ponsot 

Illustrations : Baptiste Belleudy

Almora – 248 pages – 18€

Des contes actuels, surprenants, 
drôles et justes, une lecture à 
la saveur de l’ironie qui ravira 
les lecteurs n’ayant pas peur de 
l’irrévérence, qui ne vénèrent pas la 
bien-pensance. Si vous trouvez que 

tous les recueils de contes se ressemblent, lisez ces Contes 
de l’indicible, ils vous entraîneront bien au-delà du connu à 
la rencontre de personnages déroutants : un apprenti guru 
qui embrasse une brillante carrière, un jardinier poète, un 
prêtre mourant, un malheureux pêcheur...

Chacun de ces contes permet de pressentir une petite par-
celle de cet indicible : ce qui ne peut être dit peut tout de 
même être approché grâce à des textes comme ceux-ci.

Une belle surprise que ce recueil qui esquisse les traits 
de personnages riches, évoluant parfois loin du monde 
spirituel ou des sphères mystiques, mais qui trouvent 
dans cette banalité bien des leçons de sagesse… C’est bien 
l’indicible que nous approchons ici par quelques chemins 
détournés.

Des réflexions sur la vie, l’amour et la mort, dans divers 
lieux du monde et à différentes époques, loin des dogmes 
et des pensées convenues, le tout superbement écrit.

Les contes de l’Indicible  

43

Râmana Mahârshi & J. Krishnamurti 
Présentation, traduction et notes de 
Patrick Mandala 

Accarias l’Originel – 155 pages – 16€

Cet ouvrage original naît d’un constat : 
partant de l’envie de réconcilier tous 
les courants spirituels et tous les en-
seignements, nous avons parfois ten-
dance à penser que tous les maîtres se 
rejoignent et que les différences apparentes entre ce qu’ils 
transmettent ne sont que des détails stylistiques. 

Grâce à l’éclairage de Douglas Harding dans son 
avant-propos puis de Patrick Mandala dans le corps 
de l’ouvrage, nous observons les similitudes et points 
de divergence de ces deux grands enseignants.  
Évidemment, aucune réponse toute faite et tranchée ne 
pourra être donnée ; voici une belle invitation à se ques-
tionner encore et encore sur les thèmes fondamentaux 
liés à la spiritualité sans embrasser un dogme, sans fer-
mer de porte.

La conscience éveillée -  
Instructions spirituelles,  
entretiens, témoignages inédits

Le yoga m’a sauvée -  
La quête existentielle d’une pilote de ligne

Isabelle Bacquenois

Mama Éditions – 464 pages – 26€

La collection Témoignages de Mama 
propose une fois de plus une cap-
tivante lecture ! La plume acérée 
d’Isabelle Bacquenois, dont la vie est 
plus palpitante que celle d’une hé-
roïne de roman de fiction, nous per-
met de voyager à ces côtés à travers le 
monde et de suivre sa quête de sens, 

ses tribulations et ses états d’âme. 

Sa recherche et sa vie amènent inévitablement, par ce 
jeu de miroir propre aux romans, à nous questionner 
sur nous-mêmes : quelle est notre place dans le monde, 
quelles sont nos missions, en quoi la spiritualité en géné-
ral et le yoga en particulier peuvent-ils nous aider sur ce 
chemin et contribuer à donner du sens ?

Un livre qui malgré son important nombre de pages se 
dévore avec plaisir et curiosité, c’est l’un de ces récits qu’on 
a envie de poursuivre et que l’on regrette de terminer.
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COURS ET STAGES

04 - Retraites de Yoga & méditation à 
AnâkhyAshram Yoga en Haute Provence 
ouvertes à tous niveaux. Enseignement 
C. Coupé. Thème : Accès au Cœur pour 
concilier l’existence et l’essence de l’être 
humain. 6 périodes de 5 jours possibles : 
avril, juillet, août. Tarifs réduits possibles. 
Lieu : Noyers sur Jabron proche Sisteron.  
www.yoga-anakhya.org - 06 28 462 463

09 - Stage «Yoga et présence à soi» en 
Ariège avec Montserrat du 31 juillet au 
3 août - Yoga-Ateliers-Balades-SPA-
Massages-Kirtan 
relation.humaniste@gmail.com  
Tél : 0769295644

19 - Stage de yoga et randonnées à l’Oasis 
des Ages en Corrèze du 5 au 11 août avec 
Sylvie Gout 0664180049  
sylvie.gout26@orange.fr

25 - Stage de yoga et randonnées dans le 
Doubs aux Fontenelles. Du 15 au 22 juillet 
avec S. Gout prof de yoga. En chambres 
individuelles 0664180049  
sylvie.gout26@orange.fr

26 - Stage - Energie du souffle, ouverture 
de la conscience avec Khristophe Lanier 
(Yoga Horizon) du 19 au 23 août 2024, à 
Charousse (Gigors et Lozeron). Contact et 
renseignements : 04 78 28 98 63 - horizons.
yoga@gmail.com - www.yoga-horizon.fr

26 - Yoga et Randonnée 18 au 24 août 
2024 Alpes du Sud à Lus La Croix 
Haute animé par David Leurent site: 
stageyogadavidleurent.com

26 - Yoga-Nature du 15 au 21 juillet 2024 : 
Au Coeur de la nature dioise à Grimone, 
petit hameau du sud-Vercors. Venir se 
recentrer et pratiquer le yoga : hatha-yoga, 
pranayama, relaxation ,chants et voyages 
sonores, méditations et randonnées sur 
les hauts plateaux du Vercors avec 3 
enseignants de yoga : Jeannot Margier, 
Yann Boudéhent (sonothérapeute) et 
Maxime Hérault (kiné et yoga égyptien) 
Contact et bulletin 
d’inscription : kinemax14@hotmail.fr  
et margier.jeannot@orange.fr

29 - Yoga et Mer du 14 au 20 juillet 2024. 
Bretagne à Plougasnou, animé par David 
Leurent. Site : stageyogadavidleurent.com

30 - Dans le Gard, près d’Uzès, du 21 au 27 
juillet : chant de mantra, étude de textes 
(shivaïsme du Cachemire) avec Dîpa. Yoga 
avec Lalitâ, matin et fin d’après-midi. 
Découverte et pratique du Dhrupad avec 
Sylvain Amhollved (ateliers du soir). Infos-
détails :  
www.sanskritam-sukham.com  
Contact Dîpa : 06 50 27 73 55 .  
Mail : sanskritam108@orange.fr

56-Stage de Méditation avec Jacques Vigne. 
La paix est le plus grand des bonheurs 
Abbaye La Roche Du Theil, Bains sur Oust 
(56) du 5 au 10 Août 2024. 
Contact : emile.lozevis@wanadoo.fr 
Tel 06 44 92 26 29 et  
Véronique Vauvrecy 06 78 08 92 47

63 - Yoga et Randonnée en Auvergne  du 
28 juillet au 3 août 2024 animé par David 
Leurent   site: stageyogadavidleurent.com

67 - Les Yoga Sutras de Patanjali théorie 
et mise en application avec Françoise 
Lescanne Stage résidentiel 5 jours près de 
SAVERNE, du 28 juillet au 02 août 300 € + 
pension complète 5 nuits 275 € 
Ecole de yoga Cerfy certifié Qualiopi pour 
action de formation      0387744774  
cerfy@orange.fr        yoga-metz.com

69 – Centre Bouddhiste Les Grandes Terres 
proche Lyon – Formation méditation du 
2 oct. 2024 au 12 fév. 2025, 9 matinées, 
24h, certifiée QUALIOPI. Infos : contact@
corpusvitae.fr 06 80 52 06 06 corpusvitae.fr   

69 - Cycles thématiques - avec Khristophe 
Lanier : Samedi 21 septembre 2024   
Cycle Guna - Tamas (journée 1/3)                      
Samedi 05 octobre 2024 : yoga 
thérapeutique (journée 1/3) 
Ecole de yoga horizon, Lyon 1 - 04 78 28 
98 63 - horizons.yoga@gmail.com - www.
yoga-horizon.fr    STAGE

Inde – Nouveau séjour yoga et cure 
ayurvédique au Kérala du 2 au 15 mars 
2025 avec Sylvie Gout à Maithrimadir. 
Contact : 06 64 18 00 49 et sylvie.gout26@
orange.fr 

Inde - Kérala - 3 cures yoga et massages 
ayurvediques avec Prakas, Vinay et 
Mathieu   
1/ du 27 janvier au 6 février  
2/ du 9 au  19 février   
3/ du 23 février au 5 mars 
https://ecoledeyogamathieu.fr/

FORMATIONS 

06 - Formation de yoga pour enfants 22-26 
juillet 2024 dans 1 ferme de l’arrière-pays 
niçois certifiante auprès de la VFF. 450 € 
enseignements 200€ hébergement + repas  
Muriel Giraud 0668152406 – muriel.
giraud21@yahoo.com  
http://www.pranayoga-nice.com

3 0- St Paulet de Caisson : du 18 au 31 
juillet formation en yoga nidra suivie 
d’une formation en kurma yoga sur le 
même lieu, il est possible de suivre les 2 
formations ou l’un des deux  
ecoleyl@orange.fr       06 65 27 55 74  
www.ecoledeyogamathieu.fr

57 - Formation de professeur de yoga 
option yogathérapie à Metz, 500 heures 
sur 4 ans, 6 stages en week-end + 1 stage 
résidentiel en juillet/an. École de yoga 
Cerfy certifiée Qualiopi, prise en charge 
formation professionnelle.  
Tél. : 03 87 74 47 74 .  
E-mail : cerfy@orange.fr.  
Site Internet : https://yoga-metz.com

69 - Formation - enseignant de hatha 
yoga traditionnel avec Khristophe 
Lanier. Début: Septembre 2024 - Durée: 
36 journées sur 3 ans et demi, diplôme 
de la fédération Française des Ecoles 
de Yoga. Ecole de yoga horizon, Lyon 1                           
04 78 28 98 63 - horizons.yoga@gmail.
com - www.yoga-horizon.fr 

75 - Formation de professeurs de yoga 
Une nouvelle promotion sur 4 ans débutera 
les 12 et 13 octobre 2024.Elle comporte 
20 week-ends en région parisienne et 4 
stages annuels résidentiels. Avec Bernard 
Bouanchaud Tél. : 06 62 74 56 78 
agamat.bouanchaud@gmail.com 
www.viniyoga-fondation.fr

75 - Formation de professeurs de yoga-
thérapie. Une nouvelle promotion sur 3 
ans débutera le 16 août 2024. Elle comporte 
6 semaines résidentielles réparties sur 3 
ans et 1 stage de validation en Inde. Avec 
Bernard Bouanchaud et le Dr Natesan 
Chandrasekaran 
Tél. : 06 62 74 56 78 
agamat.bouanchaud@gmail.com 
www.viniyoga-fondation.fr

Annonces

http://www.yoga-anakhya.org 
mailto:relation.humaniste@gmail.com 
http://stageyogadavidleurent.com
http://stageyogadavidleurent.com
http://www.sanskritam-sukham.com 
http://stageyogadavidleurent.com 
http://yoga-metz.com
http://www.pranayoga-nice.com 
https://www.centre-nath-sampradaya.com/ 
http://www.ecoledeyogamathieu.fr 
https://yoga-metz.com
http://www.viniyoga-fondation.fr 
http://www.viniyoga-fondation.fr 
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75011 - Paris du 26 au 30 décembre 
formation en yoga nidra avec Mathieu à 
la Maison du Yoga 
Voir site de l’Ecole de Yoga Mathieu 
https://ecoledeyogamathieu.fr/

84 - Formation Professeurs de Yoga trois 
ans, début en octobre. 
Enseignement traditionnel, direction C. 
Coupé 
Centre d’Enseignement et de Formation 
au Yoga, C.E.F.Y. Avignon 
Condition : pratique régulière, entretien 
préalable. 
Détails www.yoga-anakhya.org - contact 
06 28 462 463

EN LIGNE – Formation avec Dîpa, 
Hélène Marinetti, pour connaître et 
transmettre la philosophie indienne, 
en 2 ans. 7 thématiques, du Véda au 
Tantra, en passant par le Sânkhya, les 
Yogasûtra, le Vedânta, la BhagavadGîtâ, 
et le Shivaïsme cachemirien. Travail 
par ateliers Skype réguliers en groupe 
et particularisés, travaux personnels, 
stages. Nombreux documents écrits et 
audio. Places limitées à 12.  
sanskritam-sukham.com - 06 50 27 73 55   

DIVERS

04- AnâkhyAshram Yoga en Provence 
propose de vivre 24/24 en Yoga ! Les 
personnes participent à la vie du lieu, 
2 séances/j de méditation et de Yoga 
guidée matin et soir, seva et karma-yoga 
répartis dans la journée. Tarifs adaptés 
aux ressources. Contact Lisa :  
06 28 462 463       www.yoga-anakhya.org

Rendez-vous 
le 20 Octobre

pour le prochain numéro 
d'Infos Yoga  !

Vous voulez voir votre publicité
ou annonce dans Infos Yoga ? 

(formation, stage, matériel, festival ...) 
Contactez-nous avant le 20 Septembre.
Infos et tarifs sur : www.infosyoga.info

email : redac@infosyoga.info

https://ecoledeyogamathieu.fr/ 
http://www.yoga-anakhya.org 
http://www.yoga-anakhya.org
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Règlement - Contact (abonnement et anciens numéros)



47Infos Yoga n°148

Abonnement

IInfosnfos  YYogaoga
S’abonner ou offrir Infos Yoga

   COMMANDER LES ANCIENS NUMEROS D'INFOS YOGA

Découvrez les revues passées et leurs sommaires sur le site www.infosyoga.info. 
Elles sont disponibles à partir du numéro 36 de février-mars 2002 ! 

Pour commander : adressez-nous la liste des numéros souhaités, vos coordonnées et votre règlement 
(6 euros par magazine). Le sommaire de chacun des anciens numéros est disponible sur le site de la 
revue.
  36 □     37 □     38 □     39 □   40 □   41 □   42 □   43 □   44 □   45 □   46 □   47 □   48 □   49 □   50 □
  51 □     52 □     53 □     54 □   55 □   56 □   57 □   58 □   59 □   60 □   61 □   62 □   63 □   64 □   65 □
  66 □     67 □     68 □     69 □   70 □   71 □   72 □   73 □   74 □   75 □   76 □   77 □   78 □   79 □   80 □
  81 □     82 □     83 □     84 □   85 □   86 □   87 □   88 □   89 □   90 □   91 □   92 □   93 □   94 □   95 □
  96 □     97 □     98 □     99 □ 100 □  101 □ 102 □ 103 □ 104 □ 105 □ 106 □ 107 □ 108 □ 109 □ 110 □
111 □   112 □   113 □   114 □ 115 □   116 □ 117 □ 118 □ 119 □ 120 □ 121 □ 122 □ 123 □ 124 □ 125 □   
126 □   127 □   128 □   129 □ 130 □   131 □ 132 □ 133 □ 134 □ 135 □ 136 □ 137 □ 138 □ 139 □ 140 □   
141 □   142 □   143 □   144 □ 145 □   146 □ 147 □ 148

ABONNEMENT A LA REVUE INFOS YOGA
Pour recevoir la revue Infos Yoga chez vous, c'est très simple !

Je souhaite m'abonner à partir du numéro ...... 
(à défaut, nous vous abonnons à partir du prochain numéro à paraître)
France  	 □ 1 an (5 numéros) 27€ 	 □ 2 ans (10 numéros) 53€
Étranger        □ 1 an (5 numéros) 29€ 	 □ 2 ans (10 numéros) 56€

Règlement - Contact (abonnement et anciens numéros)

> Par courrier, envoyez ce bulletin d'abonnement accompagné de votre règlement par chèque 
à l’adresse suivante :

Infos Yoga – 2 rue des Carrières – 26400 ALLEX – France 
accompagné d’un chèque à l’ordre de Dharma

> Sur Internet par Paypal ou par carte bancaire : rendez-vous sur : 
https://www.infosyoga.info/abonnement/

> Par virement bancaire : merci d’accompagner votre règlement d’un email à redac@infosyoga.info avec 
vos noms, prénoms et adresse ! 

IBAN : FR76 1027 8073 2000 0206 1750 104 – BIC : CMCIFR2A

Nom  .................................................................................................................................................   
Prénom  .............................................................................................................................................
Adresse .............................................................................................................................................
	   .............................................................................................................................................
Code Postal...................................  Ville......................................................  Pays..............................
Adresse e-mail ...................................................................................................................................

Si vous désirez un reçu, pensez à préciser votre adresse e-mail. Pour obtenir un reçu papier, 
merci de joindre une enveloppe timbrée.
Si vous ne voulez pas découper votre magazine, indiquez ces quelques informations sur papier libre !
Léo et toute l'équipe d'Infos Yoga vous remercient pour votre soutien au magazine Infos Yoga !

Nouveau : abonnement numérique (PDF) disponible sur Infosyoga.info
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