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Avasthas, les états de conscience

Jagrat est |I'état de veille. Svapna correspond au réve. Susupti, le
sommeil profond sans réve. Turya, I’état de conscience pur.

What does it all mean?!
We can learn a little from the Mandukya Upanishad.
Here's a summary or what it says:

samadhi - (Turiya) This ierure
consciousness. The silence after aum.

This is the goo& stuff riglnt here!

aya - illusion, and

our experience with

deep sleep state the external world.
(Pramalr, Susupti) - \ (notice how it

separates us from

sama:ﬂ\izu)

The "m" in aum. Our
| >
latent unconscious.

<—(ream state

Taijasa. swapna
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-the u inaum.

This is the subtle
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worla.“our active

UNCONSCious.
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conscious mind.
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Les différents rythmes cérébraux

La fréquence des ondes cérébrales varie donc selon le type d'activités
dans lequel on est engagé. Equivalent médical des états de conscience.
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Qu’est-ce que le Yoga Nidra?

Le Yoga Nidr3, le yoga du sommeil éveillé, est une méthode pour
amener dans une relaxation physique, mentale et @motionnelle.
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Difféerentes définitions...

COooo0oop

un voyage aux limites de I'éveil et du sommeil

un endormissement éveillé a travers une visualisation

une technique de relaxation profonde et d’introspection
une méditation permettant un lacher prise immédiat

un investissement conscient dans les méandres du sommeil
une promenade dans les nuages du subconscient

une harmonisation profonde entre le corps et |'esprit

-
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Se souvenir de ses réves ...

L'art du yoga du réve est une fagon d'utiliser ce moment de repos pour
I'amélioration de soi. C'est une ancienne pratique du bouddhisme.
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Narayana réve entre deux mondes

Narayana est identifié a Vishnou sommeillant sur les eaux entre deux
eres. Le réve se manifeste grace a la déesse Yoganidra sur le lotus.
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il puisse combattre les démons Madhu et Kaitabha.
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Yoga Nidra I'état de Samadhi

Le fait est que le Yoga Nidra est une pratique profonde et tres utile
pour l'illumination dans son sens le plus élevé et la réalisation de Soi.
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S’allonger pour dissoudre I'esprit

Le sommeil yogique permet de vider I'esprit afin de préparer a la
méditation dans la recherche de I'éveil.

“Sleep is the x'y
best medltgtlon

The 14th Dalai Lama*
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Dattatreyayogasastra (2.24) XllI¢ siecle apr. J.-C.
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Selon Patanjali...

YS 1.10 .
abhavapratyayalambana m ™
tamo vrttirnidra | |

Abhava = absence, néant
Pratyaya = contenu du mental

Alambana = support, objet, base |
*

s ; | 2 p “g ...’{‘

Tamo = l'inertie, I'inconscience }{ ‘}a

Vritt_ih = modificat?on - v-~1 :
Nidra = sommeil P

Le sommeil profond c'est. - .;’"‘ =
Ia cessatlon des autres” : ‘

\ A :
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Popularisé par Satyananda

Swami Satyananda Saraswati a rassemblé et synthétisé un ensemble
de techniques, il les a modernisées et rendues accessibles au public.

Yoga nidra is the yoga of aware
sleep. In this lies the secret of self
healing. Yoga Nidra is a pratyahara

— dayjanande yoraswals —

AZ QUOTES

Yoga Nidrd, 1976, pub. Bihar School of Yoga
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’arrét des fluctuations du mental

Le but premier du Nidr3, tout comme le yoga classique, est d'apaiser
I'esprit et le mental agité.
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Diminuer |'agitation c’est possible

On a pu observer un ralentissement de la fréquence des oscillations
alpha et une augmentation de leur amplitude jusqu‘aux ondes théta.

Votre cerveau aprés
10 minutes de méditation

Maintenant vous
savez...

APRES
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Lobe pariétal & expansion

Le cerveau n'est pas une « masse » immuable comme on |'a
longtemps pensé. Ici, un retrait du lobe pariétale créant de I'espace.

Buddhists: Pure Consciousness
Franciscan Nuns: Closeness to God

Baseline Meditation

N

PARIETAL LOBE
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Quel Guna privilégier?

Nous avons besoin d'atteindre un certaine lourdeur, d'inertie, de
qualités tamasiques pour atteindre une lumieére plus satvique.

{Tamo-guna)
¢ Inertia

Darkness Heaviness
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Chidakasha Dharana, |'espace intérieur

Il s'agit d'une concentration sur I'espace mental par pure visualisation,
cet espace est le lien entre l'inconscient et le conscient.
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Antar Mouna, conscience de la pensée

La technique du silence intérieur. C'est la conscience du processus de
pensée, évacuation progressive pour obtenir un vide mental.
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Les retournement des sens

Pratydhara vise a amener l'attention des organes sensoriels vers
I’intérieur, vers ce qui se passe en soi.
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Quand l'extérieur détourne l'esprit

Pour progresser, il faut que le mental et I'attention mentale soient
dissociés des canaux sensoriels, il faut arréter les stimulus externes.
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Selon Patanjali...

YS 11.54 RS
svavisayasamprayoge ’
cittasya svaripanukaraiva % T
indriyd@nam pratyaharah

Sva = (avec) leurs propres; respectifs
Vishaya = objets
Asamprayoge = ne venant pas en contact
Chitta = (du) mental individuel
Svardpa = forme propre; nature.
Anukarah = l'imitation ou le fonctionnement _

Iva = comme Si
Indriyanam = par les sens
Pratyaharah = abstraction

La maitrise des sens,: f, S 3@
estaure le mental a sénj, |
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La voix de l'interlocuteur

Le seul lien vers I'externe est la voix qui guide le Yoga Nidra. Celle-ci
doit étre envoutante et assez puissante pour empécher de dormir.

F}
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Dvandva, les paires d’opposés

Avec le Yoga Nidra, on peut faire ressentir au corps, par le travail
mental seul, des paires d'opposés tels que chaud/froid, petit/grand.
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Titiksha, endurer les opposés

C’est la capacité de résister aux paires d’'opposés, pour gagner en
endurance et courage, du c6té physique, mental, sensoriel et nerveux.
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Selon Patanjali...

S ,vc?;:k\
YS 11.48 !
tato dvandvanabhighatah R~

Tatah = (de) cela (maitrise de la posture)
Dvandva = (des) paires d'opposés
Anabhighatah = pas d'attaques

Quand cela est atteint,
les couples de contrairesz - :

TR, <3P

ne font plus obstruction.
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Nyasa, placer un son sur le corps

C'est le processus de charger une partie du corps, ou un organe d'un
étre humain, par le pouvoir spécifique du toucher.
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Antar Matrika Nyasa

La technique spécifique de I'alphabet a travers tout le corps, c’est ce
qui se rapproche le plus de la rotation de conscience du Yoga Nidra.
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Cortex sensitif et moteur

La motricité et les sens ont des aires spécialisées dans le cerveau.
Chaque partie du corps est associée a une région précise du cortex .
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Comment le cerveau nous voit

Lhomoncule c’est la silhouette du corps représentant les tailles des
projections du corps dans les cortex somato-sensoriel ou moteur.
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Dysmorphologie, se voir autrement

Le Nidra nous aide a nous voir sous une autre perspective, ressentir la
densité de notre corps difféeremment, pour se comprendre autrement.
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La maitrise du souffle

Calme ou haletante, profonde ou saccadée, notre respiration reflete
notre état émotionnel. Le souffle nous connecte a notre corps.

lvl'
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l'interaction des fonctions vitales

Les trois fonctions vitales sont étroitement liées et toute
altération de l'une entraine une perturbation des autres.
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Selon Patanjali...

ik e |
YS 11.50 s
. paridrsto dirghasuksmah 7, =
.
Paridrishtah= mesuré, régularise

Dirgha = prolongé
SOkshmah = (et) subtil; atténué

Quand le souffle devient . ,,, >
long et subtil, le ment ' :

".’
’_:J\,ﬁ )“
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’étude de soi

Le Nidra nous met en contact avec le subconscient, que nous révele ce
I'on refuse parfois de voir. Il nous apporte une compréhension du Soi.
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Connais-toi toi-méme

Avant toute chose, la tache de tout homme ou femme est de
prendre conscience de son étre intérieur.
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Selon Patanjali...

YS I1.44 S
svadhyayat ™
istadevatasamprayogah L

Svadhyayat = par I'étude de soi
Ishtadevata = (avec) la déité désirée
Samprayogah = union ou communion
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Méme pour les enfants...

Le Yoga Nidra vaut la peine d’étre proposé aux enfants et aux
adolescents a condition que les séances soient adaptées.
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Les aider pour ...

O permet de se relacher

O bien-étre physique et mental

O stimule également leur imaginaire

O renforce leurs capacités de visualisation
O découvrir I’'harmonie intérieure

O gérer leurs émotions au quotidien

O développer leurs aptitudes créatives

O prise de conscience de leur potentiel

O au minimum, une pause détente )
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La guérison avec Prana Vidya

Le Nidra thérapeutique et les techniques avancées de Prana
Vidya, purifient et favorisent la régénération et le rajeunissement.
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Des études cliniques sur le Nidra

O Anxiété L Hypertension artérielle
O Arthrite O Insomnie

O Asthme O Maladie coronarienne
O Dépendance aux drogues O Migraine

O Dépression O Stress post-traumatique
O Désordre menstruel O Traumatisme sexuel

O Diabétes O Ulcere gastroduodénal

O Douleur musculo-
squelettique chronique
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Déblocage des Koshas

* Préparation et relaxation globale (annamaya kosha)
* Prononciation du shankalpa (anandamaya kosha)

* Rotation de la conscience (annamaya kosha)

* Conscience du souffle (pranamaya kosha)

* Eveil des sensations (manomaya kosha)

* Images rapides (vijnanamaya kosha)

* Prononciation du shankalpa (anandamaya kosha)
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Harmoniser les Chakras

Eliminer les blocages énergétiques en accompagnant chacune des
respirations conscientes ce qui éveille tranquillement les chakras.
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Libération des Nadis

Avoir la conscience et le souffle qui se répandent dans le corps a
partir des Nadis et des centres psychiques.

De l'importance du Yoga Nidra

Par Stéphane Lachance, professeur Viniyoga

Colloque FFY Inter-yogas 2016




Stimulation des Vayus

Chaque Vayus possede sa propre fréquence de vibration pranique
pour agir sur le métabolisme et la circulation du prana.
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Circulation dans les Kshetram

Purification dans I'alignement des Kshetrams (passage psychique
frontal) et de la colonne vertébrale (passage psychique dorsal).
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Déverrouillage des Granthis

Les trois Granthis représentent trois obstacles majeurs sur le
chemin de I'accomplissement.

Rudra Granthi : ' Itakhya Lingam
‘ - «w (en Ajna Chakra)

géomeétrie solide?

Bana Lingam

Vishnu Granthi & =T | Bana signifie

" 3 ”
(attachement au corps ol fleche
subtil, émotionnel

égotique)

Brahma Granth
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Equilibrage des Doshas

Quand le déséquilibre d’'un Dosha est traité dans son lieu
d’accumulation, le processus de la maladie est arrété.
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