[image: image1.jpg]O grand sage ! Il faut poser les deux paumes des mains au sol, les coudes touchant
les zones de part et d'autre du nombril. Puis il faut se raidir comme du bois et relever la téte
et les pieds. Cette posture du paon, Mayura, efface toutes sortes de maux si on la réalise de
cette fagon.

La posture assise dans laquelle on se sent tres a I'aise et qui encourage a la patience,
c'est la posture d'aisance, Sukha. Le pratiquant dont le corps est faible devrait recourir a
cette posture.

Il conquiert les trois mondes dans leur totalité, celui qui a conquis ces postures ou
les maintient suffisamment bien. Ainsi donc, 6 Sankriti, fais tes exercices de contrdle du
souffle en pratiquant ces postures de la maniére prescrite.

*

SECTION IV

O Sankriti ! Ce corps humain n'est que de quatre-vingt seize doigts, en le mesurant
d'aprés la main de l'individu concerné. La région de feu se trouve au centre du corps. Sa
couleur est réputée analogue a celle de l'or fondu, et de forme triangulaire. Je vais te la
décrire avec le plus grand soin possible. La zone qui commence deux doigts au-dessus de
l'anus et se termine deux doigts sous les partie génitales, c'est celle que I'on estime étre le
centre exact du corps humain. C'est la base, le Muladhara. Neuf doigts au-dessus de cette
zone, se trouve le bulbe d'artéres subtiles (kanda). Ce bulbe a quatre doigts de hauteur et de
largeur, il a la forme ovale d'un ceuf de poule. Il est orné ou diiment recouvert d'une
membrane sur son extrémité supérieure.

O le meilleur des sages ! Les anatomistes ont également affirmé que le noyau du
nombril se trouve au milieu de ce bulbe. L'artere subtile qui est juste en son centre est
également nommée Sushumna par les anatomistes. C'est en tout 72.000 arteres subtiles qui
partent de ce bulbe.

Les artéres principales sont Sushumna, Pingala, Ida, Sarasvati, Varuna, Pusha,
Yashasvini, Hastijiva, Alambusa, Kuhuh, Vishvodari, Payasvini, Shankhini et Gandhari.
Elles sont donc quatorze. Parmi elles, les trois premieres sont les plus importantes. Et parmi
ces trois, Sushumna est la plus importante. Les anatomistes l'ont dénommée le nerf de
Brahma (Brahma nadi). La formation en forme de tige est connue sous le nom de moelle
épiniére. Elle se trouve a la jonction des os (des vertebres). La Sushumna arrive au cerveau
en se frayant un passage dans la cavité que forment ces vertebres.

O le meilleur des sages ! La Kundalini se trouve 4 un peu moins de deux doigts du
bulbe de nadis. Elle est, dit-on, de la nature des huit Prakritis, c.-a-d. la terre, I'eau, le feu,
l'air, I'éther, le mental, l'intellect et l'ego. 1l existe un souffle (vayu) qui recouvre de toutes
parts les flancs du bulbe et régule 1'eau et la nourriture. C'est ce souffle qui s'étend jusqu'a
l'ouverture de Brahma (brahmarandhra), qu'il garde close. Ida et Pingala se trouvent
respectivement a gauche et a droite de Sushumna. Sarasvati et Kuhuh se trouvent de part et
d'autre de Sushumna. Gandhari et Hastijiva encadrent Ida par l'avant et par l'arricre,
respectivement. Pusha et Yashasvini sont en méme position par rapport a Pingala.
Vishvodari est situé entre Kuhuh et Hastijiva, et Varuna entre Yashasvini et Kuhuh.
L'emplacement de Payasvini se trouve, dit-on, entre Pusha et Sarasvati. Celui de Shankhini
est entre Gandhari et Sarasvati. Alambusa s'étend du centre du bulbe jusqu'a l'anus. La
seconde artere de Sushumna est Raka, a l'est de laquelle se trouve Kuhuh. Cette artére
(Raka) est enchissée des deux cb6tés, en haut et en bas. Son parcours s'étend jusqu'a la
narine droite. Ida va jusqu'a la narine gauche. Yashasvini descend jusqu'au gros orteil
[droit]. Pusha bifurque de l'arriére de Pingala et va jusqu'a l'eil gauche. Selon les
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[image: image2.jpg]connaisseurs, c'est Payasvini qui va jusqu'a l'oreille droite. Sarasvati court vers la langue et
Hastijiva vers le gros orteil gauche. Shankhini s'étend jusqu'a l'oreille gauche. Les
connaisseurs du Véda ont déclaré que Gandhari s'étend jusqu'a I'eeil gauche. L'emplacement
de Vishvodari se trouve, dit-on, au milieu du bulbe.

Dix souffles vitaux circulent a travers l'ensemble des arteres subtiles : Prana,
Apana, Samana, Udana, Vyana, Naga, Kurma, Krikara, Devadatta et Dhananjaya. Les
cinq premiers sont les plus importants. Et parmi ces cing, Prana (inspir) et Apana (expir)
sont les plus importants. Le souffle nommé Prana se trouve constamment au milieu du nez
et de la bouche, dans le nombril et le cceur. Apana se trouve constamment dans l'anus, les
parties génitales et le pubis, les genoux, toute la cavité du ventre, la taille, le nombril et les
cuisses. Vyana (rétention) circule dans les oreilles, les yeux, les épaules, les chevilles, mais
aussi dans la région de Prana et dans la gorge. Udana (expression et ascension) circule dans
les mains et les pieds. Samana (assimilation) circule dans tout le corps, d'un rythme
toujours égal.

Les cinq souffles secondaires (vayus), y compris Naga, circulent a travers la peau et
les os. O Sankriti ! L'inspir, I'expir, mais aussi la toux, sont les fonctions de Prana. Apana a
la fonction d'évacuer les féces et les urines. O le meilleur des sages ! Samana se charge de
la régulation dans tout le corps. Udana est ascendant, et les connaisseurs des Védas
considérent que son unique fonction est de produire le son. O grand sage ! Naga remplit la
fonction de faire vomir, éructer, etc. Dhananjaya restitue leur beauté [sic] a tous les organes.
Kurma régit le cillement. Krikara rend perceptibles la faim et la soif, et Devadatta remplit
les fonctions de créativité, reldichement et endormissement.

O le meilleur des sages ! Le dieu de Sushumna est le Seigneur Shiva, celui d'Ida est
le Seigneur Vishnu et celui de Pingala est Brahma. Le dieu de Sarasvati est Virat, 1'Etre
cosmique. Le dieu de Pusha est le soleil, connu comme Pusha; le dieu de Varuna est Vayu,
le vent, et celui d'Hastijiva est Varuna, le Seigneur de I'étendue primordiale. O grand sage !
Le dieu de Yashasvini est le Seigneur Aditya, le soleil. Le dieu d'Alambusa est Varuna, le
dieu des eaux. La déesse de Kuhu est Kshudda, la faim. La déesse de Gandhari est Chandra,
la lune, qui est aussi la déesse de Shankhini. Le dieu de Payasvini est Prajapati, le
progéniteur. Le dieu de Vishvodari est Agni, le feu. O grand sage expert en Véda ! Lune et
soleil circulent constamment a travers Ida et Pingala, respectivement. Le passage du soleil
entre Pingala et Ida est appelé Uttarayana (voie ascendante et solstice d'hiver) par les sages
et les connaisseurs. De facon similaire, le passage du soleil entre Ida et Pingala est appelé
Dakshinayana (voie descendante et solstice d'été). Quand le souffle se meut a la jonction
d'Ida et Pingala dans le corps, ce laps de temps s'appelle Amavasya, premicre nuit de la
nouvelle lune.

Les ascétes considérent comme un yoga (jonction), qu'ils nomment Adyavishuva,
I'équinoxe premiére, le moment ot le souffle pénetre dans le Muladhara chakra. O grand
sage ! Lorsque le souffle pénétre dans le Sahasrara chakra, ce moment a été décrit par nos
grands sages comme l'apogée du yoga de I'équinoxe. L'expir et l'inspir ont été considérés
comme le jour ou le soleil quitte un signe du zodiaque pour entrer dans le suivant
(samkranti), adapté au mois en cours. O maitre parmi les métaphysiciens ! Le moment ou le
souffle s'approche de Kundalini en passant par Ida est appelé I'éclipse lunaire. Lorsque le
souffle pénétre dans la région de Kundalini en passant par Pingala, ce moment a été
compris comme celui de 1'éclipse solaire.

Dans ce corps aussi, se trouve un lieu de pelerinage nommé Shri Shaila, dans la téte.
Le lieu de pélerinage bien connu, Kedara, est enchédssé sur le front. O sage a la grande
conscience ! Kashi se trouve 4 la jonction du nez et des sourcils. Kurukshetra (le champ de
bataille) se trouve dans la région des tétons. Le lieu royal de pélerinage, Chidambara, se
trouve au centre du cceur, et Kamalalaya dans la région du Muladhara. Celui qui court de-ci
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