GUIDE DES 7 CLES POUR :

Chakras:

D'apres I'enseignement de Shri Mataji Nirmala Devi

EN FINIR AVEC LE STRESS
TROUVER LA PAIX INTERIEURE
ETABLIR LHARMONIE
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7 - Sahasrara
Union avec le Soi,
Intégration

6 - Agnya
Pardon, Humilité,
Conscience sans pensées

5 - Vishuddhi

Communication, Collectivité,
Etat de témoin

4 - Anahat

Amour, Confiance en soi,
Sécurité, Compassion, Bienveillance

3 - Nabhi

Satisfaction, Générosité,
Evolution, Paix intérieure

2 - Swadhistan

Connaissance pure,
Créativite, Attention pure

1 - Muladhara

Innocence, Pureté,
Sagesse, Discernement

Canal Droit
Futur - action

AMOUR, CONFIANCE EN 50I

|

JE UNION AVEC LE SOI, INTEGRATION

)

= COMMUNICATION, ESTIME DE SOI

Canal Gauche
Passé - émotion
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LE SYSTEME SUBTIL

Le systeme

Notre systéme subtil s'organise
autour de 3 canaux et 7 chakras
principaux.

Les canaux droit et gauche ont

support physique notre

nerveux sympathique

et le canal central le systéme
parasympathique.

* Le canal droit est sollicité pour
toute activité physique, créatrice
ou mentale. C’est le canal de
I'action.

* Le canal gauche gére nos
émotions.

* Le canal central gére nos
fonctions dites autonomes
(battement du cceur... ). L'énergie
Kundalini s’éléve dans le canal
central au moment de la Réalisation
du Soi : cest le canal de notre
évolution spirituelle.

Le mot sanskrit “chakra”signifie roue.

Ces centres d’énergie ou chakras
correspondent a nos principaux
plexus nerveux dans le corps.

Chaque chakra posséde des
qualités. (voir page précédente
pour les détails)

_ COMMUNICATION, ESTIME DE SOI

AMOUR, CONFIANCE EN SOI
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INNOCENCE, SAGESSE

“Clest une seconde naissance, point de
départ de votre véritable épanouisseme

LE SYSTEME SUBTIL -

La Kundalini et la
Réalisation du Soi

Parmi toutes les énergies qui nous
animent, il en est une qui est la
mere de toutes les autres... De
nature spirituelle, cette énergie
qui sommeille en nous, manifeste
I'amour que le Divin nous porte.

On la nomme Kundalini et elle est
présente chez chacun d’entre nous
avec le méme potentiel de richesse
intérieure... Cette énergie vivante attend
de se révéler a notre conscience : Sahaja
Yoga commence par 1'éveil naturel de
cette Kundalini.

I'énergie spirituelle qui est en nous s'appelle
la Kundalini.

La Kundalini réside initialement dans le
sacrum (l'os triangulaire a la base de la
colonne vertébrale).

Lorsqu’elle s’éveille, cette énergie active
le canal central et traverse les chakras
pour venir jaillir au sommet de la téte, a
la hauteur de la fontanelle.

Une fois que cette énergie est éveillée,
nous pouvons la percevoir de maniere
concrete. Un nouvel état de conscience
s’installe en nous.

Nous pouvons ressentir directement
I'état de nos centres d’énergie (chakras)
et apprendre a les améliorer.

Nous avons les cartes en main pour
avancer sur le chemin de notre
évolution spirituelle avec beaucoup
plus de facilité et de discernement.

L'éveil de la Kundalini pour tous est une
découverte unique. Pour la premiere
fois, nous avons la possibilité de nous
transformer de maniere autonome.



u MULADHARA CHAKRA

Innocence, Pureté, Sagesse, Discernement

En sanskrit, Muladhara
signifie le support de la
racine, la racine étant la
Kundalini. (Mula = la racine,
Adhara = le support).

Ce centre a pour réle fon-
damental de protéger notre
Kundalini et de la soutenir
une fois éveillée. Il est aus-
si la base de notre canal
gauche qui gére nos émo-
tions et nos désirs.

Innocence, humilité, pure-
té, sagesse, discernement
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sont les qualités principales
du Muladhara chakra.

L'innocence est a com-
prendre sous un jour nou-
veau : elle est bien sir re-
lige a 'enfance, mais n’est
pas synonyme de naivete.
C’est une qualité qui nous
permet d’envisager I'exis-
tence positivement, sans
peurs ni préjugés. Elle est
un pouvoir spirituel qui nous

«Le pouvoir de
I'innocence est
immense. I supprime
d’abord la peur en
vous, mais son plus
grand pouvoir c'est
qu’il vous rend digne
et respectable.»

Shri Mataji
Nirmala Devi

permet de percevoir les
aspects positifs en chaque
personne et dans chaque
situation.

Deés lors, 'éventail des qualités
du Muladhara chakra peut se
déployer : la sagesse innée, le
discernement, I'équilibre, hu-
milité et ... la joie !

Lorsque ce centre est bien
établi, notre attention est
pure et nous atteignons faci-
lement I'état de conscience
sans pensées. Notre vie
devient alors beaucoup plus
simple et agréable !

Grace a une méditation quo-
tidienne et a l'utilisation des
différentes techniques pro-
poseées par Sahaja Yoga,
vous allez redécouvrir et
approfondir toutes ces qua-
lités a la lumiere de la spiri-
tualité. Sur le plan physique,
ce centre gére le plexus pel-
vien, les fonctions de la re-
production et de I'excrétion.

@l Aspect gauche

Il est responsable de I'équi-
libre émotionnel et de la
meémoire.

@l Aspect droit

L'établissement de ce
centre permet a chacun de
trouver en lui le dynamisme
et la réussite dans ses
actions, dés que celles-
ci vont dans le sens d’une
évolution intérieure.

Attitudes qui empéchent
lexpression de ces qualités

L’occultisme, le tantrisme,
les pratiques sexuelles
dégradantes, affectent sé-
rieusement le chakra du
Muladhara.

Les conditionnements erronés
et les attachements émotion-
nels excessifs entrainent un
déséquilibre du canal sympa-
thigue gauche. L’habitude de
tout planifier et de calculer ré-
duit notre spontanéité, qui est
aussi une qualité de ce chakra.

Correspondances
L’élément : la terre

La couleur : le rouge orangeé
La pierre : le corail

La planéte : Mars

Le jour : mardi

Nombre de pétales : quatre

Représentation spirituelle :
Shri Ganesha

MULADHARA CHAKRA 7

« Notre innocence

est en nous, elle
nest pas perdue,
elle est I3, seulement
elle est recouverte.
Tout comme le ciel |
peut étre couvert
de nuages, elle est
recouverte main-
tenant a cause de
'atmosphére de la
société »

Shri Mataji
Nirmala Devi




SWADHISTAN CHAKRA

Swadhistan

Connaissance pure, Creativite, Attention pure

Le chakra du Swadhistan
est a la base de notre canal
droit. Il permet de mettre
en action sa pensée et sa
créativité. Il est aussi le
siege de la connaisance
spirituelle.

Ce chakra correspond au
plexus aortique.

[l tourne autour du chakra du
Nabhi et sa rotation délimite
ainsi la circonférence du
Vide.
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Les qualités de ce chakra
sont : la connaissance pure,
la créativité et [lattention
pure.

Les parties du corps gérées
par le Swadhistan sont :
le foie, les reins, la rate, le
pancréas et l'utérus.

Le rble du foie consiste a
purifier le sang en détruisant
les toxines et les poisons
du corps. Il décompose les
particules graisseuses afin
de remplacer les cellules
grises du cerveau, fournissant
ainsi I'énergie nécessaire a
toute activité cérébrale. Un
foie en bon état assure une
attention stable et positive.

B
@l Aspect gauche

Lasourcedela connaissance
pure trouve son origine dans
le Swadhistan gauche.

La connaissance humaine,
a un niveau individuel, est
le fruit de I'éducation, de
I'instruction etdes différentes
experiences quotidiennes.
Mais la connaissance pure,
loin d’étre le résultat d'une
quelconque activité mentale,

s'acquiert grace a l'état de
conscience sans penseée.
Cette connaissance commence
par lexpérience des vibrations
fraiches : leur perception, la
compréhension de leur
message subtil, la fagon
de les partager et délever
la Kundalini dautrui. Les
vibrations fraiches qui sont
la manifestation de 'Amour
divin nous guident sur le
chemin de notre évolution
spirituelle.

Y
@l Aspect droit

I permet a I'étre humain
de mettre en action son
désir pur et dexprimer sa
creativité.

La qualité principale de
ce centre est lattention
pure, qui est la capacité de
chacun a se tourner vers ce
qui I'éléve.

Y
@l Aspect central

Il nous permet d'exprimer
toutes formes de créativité,
de suivre notre intuition, nous
inspire un sens de l'esthétique
et développe nos capacités
intellectuelles.

Swadhistan gauche :

Il est souvent affecté par la pra-
tique des sciences occultes et
adhésion a l'enseignement de
maitres non réalisés.

Le meilleur moyen de s’extraire
du passé, c'est le présent !

Swadhistan droit :

Il est affecté par la colére,
par I'hyperactivité mentale
et physique et par une pla-
nification excessive.

La consommation d’alcool et
de drogues épuisent aussi
ce chakra.

Savoir donner plus de place
a la spontanéité et se don-
ner la possibilité d’exprimer
son coeur plutdét que son
ego, sont de bons moyens
de rééquilibrer ce centre.

Swadhistan centre :

La créativité nait d'une
alchimie subtile entre la
connaisance pure, l'atten-
tion pure et linspiration.
Ce chakra nous permet
d’étre créatif dans tous les
aspects de notre vie.

SWADHISTAN CHAKRA )

L’élément : le feu

La couleur : le jaune

La pierre : la topaze

La planéte : Mercure

Le jour : mercredi

Nombre de pétales : six
Représentation spirituelle :

Shri Brahmadeva
et Shri Saraswati

«La connaisance
absolue ne provient
que de I'Esprit. Sans
I'Esprit, nous ne
pouvons connaitre

— la vérité absolue.»

‘-ﬂ.,____'_____-—_ ___3




NABHI CHAKRA

Satisfaction, Générosité , Evolution , Paix intérieure

Le chakra du Nabhi se
situe au niveau du nombril
et correspond au plexus
solaire. Il gére nos principes
d’équilibre et d’évolution.

Létablissement de ce centre
nous permet d’évoluer dans
notre spiritualitté de fagon
juste et harmonieuse, en
instaurant la paix et la
sérénité en nous.

Les qualités du chakra du
Nabhi sont I'équilibre, la paix
intérieure et la satisfaction
ainsi qu'une attention stable.
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Ce centre régule toute
nourriture, matérielle et
spirituelle. Il nous permet
d'évoluer dans une direction
juste et vertueuse, appelée
"dharma" en Sanscrit.

Qu'est-ce que le "dharma" ?

C’est le code de conduite
moral qui permet la
préservation de la société.
Au niveau collectif, |l
correspond a un certain
nombre de régles, comme
par exemple ne pas tuer,
ne pas voler... Les 10
commandements font partie
de ces lois qui constituent la
conduite vertueuse.

Le Nabhi gere l'estomac,
une partie de lintestin (les

« Le "dharma" est
la qualité nourriciére
de I'Humanité. C’est
ce qui a permis a
'homme d’évoluer
depuis le stade de
amibe. Ce code de
vie protége et nourrit
notre croissance
spirituelle. »

Shri Mataji
Nirmala Devi

fonctions digestives), la rate,
le pancréas.

@l Aspect gauche

Il établit en nous la satis-
faction et la paix intérieure.
Cette sérénité nous donne
'équilibre et la stabilité né-
cessaire pour nous tourner
vers I'Esprit.

@l Aspect droit

Cet aspect développe les
qualités de dignite, d'honné-
teté et une attitude respec-
tueuse envers nous-mémes
et les autres.

Le Nabhi droit correspond a
la partie supérieure de notre
foie. Il est le siege de notre
attention. Une bonne atten-
tion est essentielle car elle
détermine la qualité de nos
méditations. Quand il est
sain, il nous permet une at-
tention stable.

@l Aspect central

Une fois nos besoins matériels
satisfaits, l'attention peut se
tourner vers la spritualité. Cet
aspect soutient notre désir
d'évoluer.

Attitudes qui empéchent
lexpression de ces qualités

Nabhi droit

Le foie élimine les toxines
du sang. Il convertit I'éner-
gie fournie par la nourri-
ture en énergie pour le cer-
veau notamment. Lorsque
I'activité mentale n’est pas
maitrisée, le foie doit fournir
un travail plus intense, qui
I'épuise.

Pour améliorer son état,
il est judicieux d’éviter les
excitants (caféine, alcool,
tabac), trop de viandes
rouges, I'excés de graisses
non assimilables.

Le manque d’appétit ou la
maigreur, un état nauséeux
au réveil, une fatigue chro-
nique ou encore certaines
migraines peuvent avoir
pour origine un désequilibre
du Nabhi droit.

Nabhi gauche

La rate régle notre rythme
intérieur ainsi que notre
satisfaction intérieure. Pour
améliorer son état, il est im-
portant de rester calme et
posé, d’éviter le stress, de
ne pas courir dans tous les
sens.

Il est préférable de manger
davantage de viande et
d’éviter les aliments trop
sucrés et de consommer
moins de féculents et cé-
réales. Des problémes de
surpoids ont souvent pour
origine un déséquilibre du
Nabhi gauche.
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« Vous serez

étonnés de voir a quel
point votre attention
s'élévera et comment
toutes ces absurdités
qui vous effrayaient
ou vous enthousias-

- maient, tomberon
i delles-mémes et
= vous feront sourire.
-l Alors seulement,
e B VOUS VOUS réjouirez
P pleinement car votre
‘3-_; ; attention sera com-
¥ . & pletement  baignée
= dans la joie du Soi ! »
! Shri Mataji
Nirmala Devi
Correspondances
L’élément : I'eau
La couleur : le vert
La pierre : 'émeraude ’
La planéte : Jupiter f
Le jour : jeudi. ¢
Nombre de pétales : dix t
Représentation spirituelle : \
Shri Vishnu et Shri Lakshmi %




ANAHAT CHAKRA

Le quatrieme chakra est
placé au niveau du coeur.
Il correspond au plexus
cardiaque. D'un point de vue
physique, le chakra du coeur
régit lorgane du coeur et les
poumons, la respiration et la
circulation du sang.

L'Esprit (Atma) réside dans
le coeur, a gauche : cest la
source d’amour, de joie et de
silence que le Divin a placé
en chaque étre humain.

Lors de la Réalisation du Soi,
la Kundalini emporte [I'Esprit
pour I'emmener au 7éme
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chakra, le Sahasrara, ce
qui nous permet d’entrer
profondément dans un
état de paix, de silence et

de sérénité. Nos fausses
identifications avec l'ego et les
conditonnements sestompent
et nous commengons la
découverte de notre vraie
nature.

- Aspect gauche

Le "coeur gauche" repré-
sente [l'aspect maternel.
C'est le siege de I'amour et
de la compassion. L'Atma
ou le Soi est cette particule
éternelle qui réside en nous
sous la fome de [I'Esprit.
C'est la manifestation du
Divin a l'intérieur de chaque
étre humain.

. Aspect droit

Il nous donne le sens de la
responsabilité¢ envers les
autres et de ce qui devrait
étre un comportement juste
envers eux

Il représente l'aspect
paternel, c'est-a-dire Ia
capacité a assumer ses
devoirs envers sa famille et
la société.

Parmi ces qualités, il y a
celle qui permet d’exprimer

Amour, Confiance en soi, Sécurité, Compassion, Bienveillance

amour d’'une maniére juste et
adaptée a chaque personne
et a chaque situation.

« Nous pouvons compa-
rer 'Esprit au soleil. Le so-
leil peut étre recouvert par
les nuages, ils peuvent se
superposer a lui, mais le
solell reste identique a lui-
méme. Vous ne pouvez
pas éclairer le solell. Il est
illuminé par lu-méme »

Shri Mataji
Nirmala Devi

‘ Aspect central

Laspect central de ce chakra

est situé derriere l'os du
sternum, la ou se créent les
anticorps qui nous protégent

des maladies. Il exprime
la confiance en soi et le
sentiment de sécurité.

Tous nos doutes, peurs et
incertitudes sont  dissipés
lorsque cechakraestéveillé par
la Kundalini, et nous pouvons
alors profiter pleinement de la
joie de IEsprit.

Attitudes qui empéchent
lexpression de ces qualités

L'amour que I'on a recu durant
l'enfance détermine le bon
établissement de ce centre.
Trop de peurs et d'insécurité
durant l'enfance altérent
l'estime de soi chez 'adulte.

La mere joue un role
important car elle aide I'enfant
a construire un sentiment
d'amour-propre, de seécurité
et de confiance en soi. Elle
dévelope sa capacité a aimer
autrui.

Le matérialisme associé a
un manque d'intérét pour la
spiritualité affaiblit ce centre.
A l'extréme, on risque des
problémes cardiaques.

« L'Esprit est le seul
élément qui soit
éternel en nous. Tout
le reste est transitoire
et évolutif. »

Shri Mataji
Nirmala Devi

-

sl Nirmala Devi

Correspondances
L’élément : I'air

La couleur : rouge vermillon
La pierre : le rubis

La planéte : Vénus

Le jour : vendredi

Nombre de pétales : douze
Représentation spirituelle :
Shri Shiva et Shri Parvati

Shri Durga
Shri Rama et Shri Sita
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« Ouvrez votre coeur
maintenant, car létat

de conscience sans
pensée et dunion
commence depuis
votre coeur et non |
pas depuis votre
cerveau.»

Shri Mataiji




VISHUDDHI CHAKRA

Communication, Collectivité, Etat de témoin

Le chakra du Vishuddhi
a seize peétales, chacun
représentant des fonctions et
des qualités différentes.

D'un point de vue physique,
ce chakra gére les épaules,
les poignets, les cheuvilles,
le cou, la glande thyroide, le
visage (les yeux, les sinus, les
oreilles, les dents, la peau...)
ainsi que les cinq sens.

chakra du
nous entrons
conscience

Grace au
Vishuddhi,
dans la
collective.
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«Si nous voyons
notre propre jeu, le
monde entier devient

une piece de théatre.»

Shri Mataji
Nirmala Devi

Cette nouvelle dimension
nous permet de ressentir
une reéelle fraternité entre
les hommes. Cette réalité
devient perceptible grace a
la perception des vibrations
de chacun et de tout ce qui
nous entoure.

Le Vishuddhi nous
permet d'étre témoin des
choses et détaché de
nos identifications. La vie
devient comme une piéce de
théatre dont nous devenons
les acteurs.

Tout devient plus simple et
joyeux car nous prenons
les choses avec légeéreté.
Nous ne nous identifions
plus avec ce qui est négatif
car nous savons que nous
sommes I'Esprit.

Pour atteindre cet état de
témoin, il faut installer la
bienveillance et le respect
dans les échanges avec
autrui.

. Aspect gauche

Respect de soi, pureté dans
ses relations aux autres, ca-
pacité de corriger ses erreurs
au lieu de se sentir coupable.

. Aspect droit

Respect d’autrui, diplomatie.

. Aspect central

Etat de témoin, conscience
collective.

«Vous devez vous
entrainer afin de voir
ce qui arréte vos pen-
sées, ce qui vous
transforme en témoin.
Une fois que vous
développerez  cette
habitude, vous vous
mettrez facilement en
conscience sans pen-
Sées.»

Shri Mataji
Nirmala Devi

Attitudes qui empéchent
lexpression de ces qualités

Le manque de respect envers
soi-méme, qui se manifeste
souvent par un sentiment de
culpabilité, peut endommager
l'aspect gauche du chakra
et nous freiner dans notre
évolution.

Le manque de respect envers
les autres qui peut se manifester
par des paroles dures ou des
comportements blessants bloque
l'aspect droit du Vishuddhi.

VISHUDDHI CHAKRA 15

«Détournez votre
attention des cri-
tiques, des réac-
tions, observez sim-
plement, soyez juste
témoin de chaque
chose.
Quand vous com-
mencez a étre le
témoin a travers
votre Esprit, vous ne
voyez pas les mau-
vais cotés des per-
1 sonnes ou des si-
tuations, mais vous
n‘en percevez que
les aspects positifs. »

Shri Mataji
Nirmala Devi

Correspondances
L’élément : I'éther

La couleur : le bleu

La pierre : le saphir

La planéte : Saturne

Le jour : samedi

Nombre de pétales : seize

Représentation spirituelle :
Shri Krishna et Shri Radha

N




Agnya

Pardon , Humilité, Conscience sans pensées

Le chakra de I'Agnya se situe
au centre du cerveau au
niveau du chiasme optique.
Il régule les glandes pinéale
et pituitaire.

Lextrémité du canal droit
aboutit a l'ego, celle du
canal gauche au superego.

Sa qualité principale est le
pardon. Lorsque ce centre
s'ouvre, nous accédons al'état
de conscience sans penseée.
La Kundalini peut alors
poursuivre son ascension,
irriguer le septiéme chakra et
nous connecter avec I'Esprit
universel.

© Sahaja yoga

LAgnya est donc la porte
vers le Sahasrara. Les
pensées créent un obstacle
qui empéche la Kundalini de
s'élever jusqu'au Sahasrara.
Le pardon et la compassion
ont le pouvoir de les dissiper
et de nous transformer en
une personne paisible et
sereine.

Ses qualités principales
sont le pardon et I'humilité,
par lesquelles [I'Agnya
peut dissoudre l'ego et le
superego, et faire cesser
lactivité  mentale quiils
provoquent.

D'un point de vue physique,
le chakra de I'Agnya gére la
vue, l'audition, la pensée,
les zones du cerveau
associées a la mémoire, les
tempes droite et gauche.

« Entrez par la porte
étroite. Large est la
porte et spacieux le
chemin qui méne a
la perdition.

Et nombreux ceux
ui s’y engagent.
ombien est étroite

la porte et resserré

le chemin qui méne
alavie. »

TN
@l Aspect gauche

Le canal gauche aboutit
au superego. Il represente
tous nos conditionnements,
bons ou mauvais.

«Vous avez du superego
lorsque vous étes condi-
tionnés. Vous étes condi-
tionnés par tant de choses,
alors vous avez peur, vous
vous faites du souci. Parce
que ces expériences font
de vous ce genre de per-
sonnes dont le mental est
envahi par la peur. Cette
peur est tout entiére instal-

|ée dans le superego.»

TN
@l Aspect droit

Lego accumule toutes les
pensées de planification, les
projets, les désirs de pouvoir
et I'ambitition.

«Celavientdelaforce de vie
en nous, qui fait que nous
savons que nous avons a
vivre dans le monde, que
nous n’allons pas mourir.
Un étre humain qui tente de
se tuer est anormal. Alors
gu’instinctivement, un étre
humain, un animal ou n'im-
porte quel étre vivant, ten-
tera de rester en vie. »

Lorsque notre attention est
placée sur le canal central, au
présent, la Kundalini se fraie
aisément un chemin a travers
’Agnya, empéchant ainsi les
pensées inutiles de se former.

Si, au contraire, nous laissons
notre attention ressasser des
souvenirs pénibles et des
émotions négatives, Iénergie
du canal gauche va diminuer,
nous devenons léthargique,
mélancolique voire dépressif.
Le superego sera chargé
d’idées sombres et de peurs,
et pésera sur ’Agnya.

De méme, si nous organisons
et planifions a lexcés, si nous
portons des jugements négatifs
surautrui, celava provoquer un
phénomeéne d’échauffement.

Lego va enfler et peser sur
I'Agnya et fermer petit a petit
le passage de la Kundalini.

Le silence de la méditation
nous aide a reconnaitre
spontanément lorigine de
nos pensées et a ne pas
nous identifier a celles-ci.

L’élément : la lumiere
La couleur : l'or

La pierre : le diamant
La planéte : le Soleil
Le jour : dimanche

Nombre de pétales : deux

Représentation spirituelle :

Shri Bouddha
Shri Mahavira
Jésus-Christ

< - ce présent que nous
| devons grandir. »
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SAHASRARA CHAKRA

Le chakra du Sahasrara
intégre toutes les qualités
des chakras précédents.

Cest seulement lorsque
notre Kundalini atteint ce
centre que nous entrons
dans létat de Yoga, qui
est l'union entre notre
ame individuelle et I'Esprit
universel.

Cest le lieu ou nous
atteignons la conscience
sans pensées et ou nous
pouvons percevoir la réalité
a travers notre systeme
nerveux central.

© Sahaja yoga

Union avec le Soi, Intégration

Le chakra du Sahasrara est
notre destination spirituelle.

Du point de vue physique, le
Sahasrara correspond a la
région limbique du cerveau
et a la fontanelle (« petite
fontaine ») située sur le
dessus de la téte. Les
« mille pétales » du lotus le
symbolisant correspondent
aux mille nerfs distribués
au sommet de la boite
cranienne (le haut du
systéme nerveux central).
Le Sahasrara peut étre
ressenti dans la paume des
mains et sur la plante des
pieds.

Avec le Yoga, la conscience
humaine est reliée au Divin.
Nous évoluons vers un niveau

« Si votre Sahasrara
se porte bien, tous
vos chakras se por-
teront bien aussi, car
comme vous le savez,
le pitha ( le siege ) des
centres qui contrélent
tous ces chakras, se
trouve dans le cer-
veau autour de la
zone limbique.»

Shri Mataji
Nirmala Devi

plus subtil de communication.
Nous  dépassons toute
relativité¢  pour aller vers
Absolu.

« Le Sahasrara se
trouve dans la zone
limbique du cerveau.
Notre téte est comme
une noix de coco. La
noix de coco a des
cheveux, une coquille
dure, une envelope
noire et a l'intérieur,
une couche de coco
blanche qui contient
de l'eau. Notre cer-
veau est fait de

méme. »

Shri Mataji
Nirmala Devi

Les grands sages et
incarnations du passé
ont chanté les louanges
de cet état et lont décrit
poétiquement comme l'union
entre celui qui aime et celui
qui est aimé. Le Bouddha
lappelait le Nirvana. Dans
la tradition hindouiste, il est
désigné sous le nom de
Moksha (la Libération), et le
Christ 'appelait le Royaume
des Cieux...

Attitudes qui empéchent
l'expression de ces qualités

L’arrogance, I'athéisme, les
doutes sur soi-méme et
sur le Divin peuvent causer
la fermeture du chakra du
Sahasrara.

Votre foi et votre désir pro-
fond de trouver la vérité
seront la meilleure fagon
d’établir votre Sahasrara et
ses qualités.

« L'Esprit est le
seul élément qui
soit éternel en
nous. Tout le reste

évolutif. »

Shri Mataji
Nirmala Devi

Correspondances

La couleur : toutes les couleurs
La pierre : la perle

La planéte : Pluton

Le jour : lundi

Nombre de pétales : mille

Représentation spirituelle:
Shri Kalki

est transitoire et
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hri Mataji est une personnalité spirituelle hors
Sdu commun, connue dans le monde entier pour
avoir rendu a la spiritualité sa dimension intime,
personnelle et vérifiable. Son enseignement sur léveil
de la Kundalini actualise les enseignements millénaires

prodig“ﬂnde sur la recherche du Soi.

~ Shri Mataji Nirmala Devi est née le 21 mars 1923 au
centre de 1'Inde. Sa famille s'est fortement impliquée
dans la lutte pour la libération de I'Inde ce qui a conduit
a plusieurs arrestations de ses parents comme de la
jeune Nirmala. Son pere a été membre de la premiere
Assemblée constituante de lInde et a contribué a
écrire la premiére constitution de 1'Inde. Sa mere fut la
premiére femme universitaire en mathématiques.

Nirmala a étudié la médecine a Lahore, mais a da
interrompre précipitamment ses études en 1947, suite
a la séparation de 1'Inde et du Pakistan. Elle a, plus tard,

épousé un haut fonctionnaire civil avec lequel elle a eu
deux filles.

En 1970, elle a commencé a enseigner Sahaja Yoga,
ce qui signifie "l'union spontanée”, une méthode simple
et gratuite qui permet d'atteindre un véritable équilibre
intérieur grace a la méditation.

Shri Mataji a parcouru inlassablement le monde,
intervenant dans de nombreuses conférences et offrant

l'expérience de 1'éveil de la Kundalini.

[éveil de notre énergie spirituelle intérieure, la Kundalini,

de conscience plus subtile, et donne une vision de Tunité
des principes divins au travers de toutes les cultures. Cette
transformation ‘en masse” de millions d’individus, annoncée
par les Grandes Ecritures, donne a 'Humanité des réponses
collectives et durables aux défis de notre temps. Cest par
I’homme nouveau que viendront des temps meilleurs.

Shri Mataji a été deux fois nominée pour le Prix Nobel
de la Paix. Elle est 'une des douze personnalités a ce
jour, avec Albert Einstein, a étre “Membre honoraire
du Présidium de PAcadémie des Arts et des Sciences de
Saint-Petersbourg” Ce titre lui a été décerné pour ses
découvertes sur le systéme énergétique subtil de Iétre
humain, apport jugé décisif pour combler le fossé entre
science et spiritualité.

Shri Mataji Nirmala Devi, reconnue par beaucoup
comme la figure spirituelle la plus importante de notre
époque, est décédée le 23 février 2011 a l'dge de 87 ans

tel que le propose Shri Mataji, fait naitre une nouvelle forme | aGénes, en Italie.

“Deux fois nominée pour le Prix Nobel de la Paix.
Académicien d’honneur de ’'Académie Petrovskaia

des arts et des sciences”
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MUSIQUE ET CHAKRAS

Musique et Chakras

“Comme les sept notes, nous avons
également sept chakras. Les grands
maitres comprirent donc que tout
était de méme nature et cest ainsi

a musique est un véhicule

qui stimule et éléve I'Esprit.

Mais certaines mélodies ont
des effets plus importants que
d'autres, comme par exemple, de
nombreuses oeuvres écrites par de
grands compositeurs occidentaux
de musique classique. Quelques
prestigieux  artistes  considérés
comme des génies de la musique
sont nés avec une ame réalisée,
comme Mozart, Bach, Vivaldi... et
ont créé une musique inspirée qui
ravit I'ame.

EnInde, les ragas par exemple, piéces
de musique classique, nont dautre
but que de pénétrer et stimuler notre

que ces mélodies

Shri Mataji Nirmala Devi

furent

créées.”

ame pour lélever a une dimension
spirituelle et profonde.

Dailleurs, cette musique est aussi
utilisée depuis des temps anciens
a des fins thérapeutiques selon
un code trés précis, aujourd’hui
démontré scientifiquement.

Comment savoir donc si telle ou
telle musique est en harmonie avec
« le Pouvoir Omniprésent » et
laquelle ne lest pas ?

Apres la « Réalisation du Soi » (éveil
deIénergie appelée Kundalini), vous
pouvez ouvrir vos mains en mettant
votre attention sur la musique que
vous écoutez. Si vous ressentez des
« vibrations fraiches » (un petit vent
frais), ou encore la joie et la paix
intérieure, alors cette musique est

en harmonie avec votre Esprit et le
Divin.

La musique na pas besoin détre
classique pour détenir ce coefficient
divin. Certains compositeurs
modernes sont nés réalisés et leur
musique véhicule aussi ces vibrations.

Shri Mataji, la Fondatrice de Sahaja
Yoga, nous raconte : « La musique
indienne ne se compose pas en
transcrivant les notes et les tonalités
sur des partitions. La tradition veut

Notes

SOL

Mi

Nomduraga

Deribeni et Bhairav

MUSIQUE ET CHAKRAS

Nomduraga Notes

DerbarietBhaizvi N

Bhup Bageshri DHA
Jaijaivanti Jaijaivanti PA
Durga %41 W8 Bhairav MA
Abhogi Bhatiyaar GA

Canal droit: Mare Bihag

que le disciple se rende chez un
guru qui est un maitre dans cet art.
Il reste ensuite avec son maitre qui
lui apprend les différentes mélodies
composées de différentes notes.
Ces mélodies sont connues depuis
tres longtemps. Elles ont méme
été composées avant [époque des

Védas. Les maitres ont vu que les
notes séchelonnaient d'une maniére

semblable aux chakras situés sur le
parcours de la Kundalini lorsque
celle-ci séléve. »

Canal central: Jog

Canal gauche : Miyanki Todi

Ce tableau rappelle la correspondance
entre les ragas et les chakras.
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SAHAJA YOGA

La méditation

Clest par une pratique réguliere de la méditation
que nous apprenons a vraiment nous connaitre et a
nous améliorer.

Pourquoi ? Parce que la méditation selon Sahaja
Yoga établit un état de conscience clair dans lequel
votre attention 1’ est plus troublée par les pensées.

Cet état se renforce par la pratique et permet
d'apprécier, dans le silence intérieur, l'expérience du
présent.

Cet état commence par léveil de votre Kundalini.
Comme manifestation, vous ressentez les vibrations
sous forme de brise fraiche mais aussi la joie
intérieure de votre Esprit dans toute sa richesse.

Sahaja Yoga, pour quels effets ?

La pratique de Sahaja Yoga permet d'entretenir
une bonne santé physique, émotionnelle et mentale,
et daccéder a une forme de spiritualité autant libre
que joyeuse, dans le respect des différentes religions
et de leur message.

La pratique de Sahaja Yoga vous aide a prendre
conscience de votre systéme subtil. Vous pouvez
localiser vos éventuels blocages et les résoudre
progressivement.

La méditation favorise et développe la circulation
de votre énergie la Kundalini.

© Sahaja yoga

“Vivre et se comporter selon de vraies

valeurs spirituelles simples et profondes..”

Aussi, ce ne sont plus vos ambitions ou vos vieilles
habitudes qui vous font réagir, mais vous devenez
spectateurs du “jeu de la vie” et vous l'appréciez de plus en
plus.

La pratique de Sahaja Yoga est gratuite afin que la liberté
que procure la spiritualité soit véritablement accessible a
chacun... Aujourd’hui, rares sont les occasions de s'extraire
de son train-train quotidien pour se relaxer et mieux
connaitre le fonctionnement de son étre.

Sahaja Yoga France propose chaque semaine des cours et
ateliers gratuits pour apprendre et ressentir les bienfaits de
cette méditation pas comme les autres.

Lobjectif est dapprendre a son rythme et en petit groupe
a se libérer du stress et se laisser guider par son énergie
vitale intelligente : la Kundalini.

Petit a petit, vous connaitrez les techniques pour trouver
1'équilibre et vous ressourcer au quotidien.

INFORMATIONS GENERALES
SUR NOS COURS ET
ATELIERS

* durée : 1h30 maximum
* pas besoin de rendez-vous, l'entrée est libre

* les cours et ateliers sont dirigés par nos
membres bénévoles et expérimentés

* accessible a tous les ages et tous les niveaux

* pas de tenue particuliére, évitez les
habits trop serrés.

* les cours sont gratuits

* et pour terminer nous privilégions la
pratique et le partage d’expériences

CONTACTEZ NOTRE
SECRETARIAT NATIONAL :

Email : contact@sahajayoga.fr
» Téléphone: 01 45 79 44 97

ALSACE
* Mulhouse : yogamulhouse.fr
0952 98 91 77 ou au 03 89 55 04 54
« Balschwiller :0389550454/03892594 19
« Strasbourg : yogastrasbourg.fr
06 38 77 66 01
* Rosheim : valnath67@orange.fr

AUVERGNE
* Aurillac : yogaaurillac.fr
0471649213
* Clermont-Ferrand : yogaclermontferrand.fr
04 73 96 32 85 ou 06 69 94 27 21

BRETAGNE
* Brest : yogabrest.fr
» Quimper : 06 89 64 52 98
* Rennes : yogarennes.fr
06 15 10 33 20 ou 02 99 04 09 46
« Saint-Brieuc : yogasaintbrieuc.fr
02 96 68 38 74
» Vannes : 02 97 60 10 42

CENTRE
* Orléans : 02 38 73 22 28
« Tours : 06 66 84 89 91 ou 06 64 84 91 87

CHAMPAGNE-ARDENNES
» Chaumont : yogachaumont@sfr
* Reims : yogareims.fr/ 06 63 35 48 73

DEPARTEMENTS ET TERRITOIRES
D’OUTRE MER (DOM et TOM)
» Guadeloupe : 05 90 86 33 80
* Martinique : 0596 72 60 17
* Nouvelle Calédonie : +687 77 95 59
* lle de la Réunion : yogalareunion.fr
Piton Saint-Leu - /06 92 87 04 03
Saint-Denis : 06 92 87 04 03
Saint-Pierre : 06 92 87 04 03

FRANCHE-COMTE
03 89 07 61 55

ILE-DE-FRANCE
* Paris 15eme : paris-yoga.fr 01 45 79 44 97
* Noisy le Sec : 01 45 79 44 97
» Montfermeil/Clichy - Paris Banlieue Est
yogaclichy.fr / 01 64 21 18 36
» Savigny-Sur-Orge -Paris Banlieue Sud
yogaessonne.fr / 01 60 16 19 57
+ Fontainebleau : yogafontainebleau.fr
06 75 85 57 79 ou au 01 45 79 44 97
» Melun : yogamelun.fr
» Meaux : yogameaux.fr/ 06 03 00 56 25

LANGUEDOC-ROUSSILLON
» Montpellier : 06 66 71 87 38
* Perpignan : yogaperpignan.fr
» Sauve : yogasauve.fr/ 06 61 18 99 24
» Séte : yogasete.fr/ 06 61 18 99 24
*Vigan: 06 52 4184 72
» Lamalou les bains : 06 89 54 70 31

LIMOUSIN
04 73 27 26 54

LORRAINE
» Metz : yogametz.fr
+ Nancy : yoganancy.fr/ 06 19 98 69 53

MIDI-PYRENEES
+ Castres/Mazamet : 05 63 97 88 31
» Toulouse : yogatoulouse.fr
056162 19 67
+ Carcassonne : yogacarcassonne.fr
04 68 47 00 16 / 04 68 26 31 62

NORD-PAS-DE-CALAIS
* Lille : yogalille.fr

BASSE-NORMANDIE
* Caen : yogacaen.fr/ 02 31 23 30 65

HAUTE-NORMANDIE
* Rouen : 02 35 36 18 73
« Vernon : 02 32 21 93 07 / 02 32 52 47 69

PAYS-DE-LA-LOIRE
» Nantes : yoganantes.fr
02 51124576 /06 07 34 51 56
* Pornic : 06 22 34 64 19

PICARDIE
* Amiens : yogaamiens.fr
03 44 43 37 20
» Compiegne : yogacompiegne.fr
06 19 58 41 03 ou au 09 53 48 97 02
* Beauvais/Noailles : yoga-beauvais.fr
06 48 62 28 88

POITOU-CHARENTES
» Poitiers: yoga-poitiers.fr
06 83 36 08 08
* Chatellerault : yogachatellerault.fr

PROVENCE-ALPES-COTE-D’AZUR
* Aix-en-provence : yogaaix.fr
06 63 3548 73
» Marseille : marseille-yoga.fr
09 80 78 35 09
15 éme arrondissement : 06 65 73 56 27
* Nice : nice-yoga.fr
06 16 06 23 05 ou au 04 67 15 14 90
* Avignon : yogaavignon.fr
09 50 14 40 61 ou 06 30 74 35 42
» Saint Rémy de Provence: 09 50 14 40 61
* Toulon : yoga-var.fr/ 06 63 17 33 13

RHONE-ALPES
» Grenoble : grenoble-yoga.fr
06 65 61 90 48 et 04 76 85 36 04
* Lyon : lyon-yoga.fr
09532107 51/06 2548 59 59 /04 78 46 32 45
» Valence : yogavalence.fr / 09 54 15 06 50
* Villefranche-sur-Sadne : 04 74 24 55 31
06 59 37 66 26
» Ornex : 06 73 94 57 03
* Privas - Montélimar : 06 28 34 55 96
04 75 65 05 00
* Moirans / Voiron / Tullins : yogamoirans.fr
06 08 63 50 06 ou au 06 99 78 16 31
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Shri Mataji Nirmala Devi, fondatrice de
Sahaja Yoga, nominée par deux fois au
Prix Nobel de la Paix, a donné des milliers
de conférences pour proposer 1'éveil de la
Kundalini. Elle a inlassablement expliqué
| comment la connaisance de notre systéme
subtil et des chakras est la solution la
plus naturelle et aussi la plus directe

pour transformer l'individu autant que

I'humanité.

(Grace aces 24 fiches, ayez un aperc¢u du potentiel
extraordinaire de chacun de vos chakras.

L'éveil de votre Kundalini et la connaissance

de techniques utilisant les éléments naturels,

ameéliorent réellement le fonctionnement de vos
chakras. Cela peut transformer votre vie!

Sahajayoga.fr



