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LE SYSTE M E Canal central : silence, present
L ‘
E N E RG ETI uU E Canal droit : action, futur

Notre systeme subtil s’organise autour de 3 canaux et 7 plexus
principaux (centres d’énergies). Les canaux droit et gauche ont
pour support physique notre systéme nerveux sympathique

droit et gauche et le canal central le systéme parasympathique.

Canal gauche : désir, passé

« Le canal droit est sollicité pour toute activité physique ou
mentale. C’est le canal de I’action et du futur.

« Le canal gauche geére nos émotions, notre créativité et nos
conditionnements. C’est le canal du désir et du passé.

« Le canal central gere nos fonctions dites autonomes
(battement du cceur, digestions... ).

Notre énergie s’éleve dans le canal central au moment de
I'initiation a la méditation : c’est le canal du présent.

Par une pratique réguliere, vous apprenez a vous connaitre, a
respecter vos centres et a les améliorer. De maniere naturelle et
spontanée, nos qualités innées se révélent et nous évoluons.
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Emplacement : a la base du sacrum (plexus
pelvien)

Correspondances : base des paumes, partie
arriere de la téte, les talons

Rdle : protéger ’Energie intérieure et la
soutenir une fois éveillée

Qualités : sagesse, innocence, humilité, pureté,
discernement, joie

Aspect gauche : émotion et mémoire
Aspect centre : Innocence, pureté, sagesse
Aspect droit : protection

Sur le plan physique, ce centre gére le plexus
pelvien, les fonctions de reproduction et
d’excrétion. Il est trés important de veiller a la
bonne santé de ce centre énergétique car il est
non seulement le support de tout notre systeme
subtil mais également la base de notre canal
gauche, le canal des émotions et des désirs. Il
nous donne I’équilibre sur le plan physique, mental,
émotionnel et bien sar subtil.

L'innocence est une qualité qui nous permet
d’envisager I'existence positivement, sans peur ni
préjugé. Elle est un pouvoir qui nous permet de
percevoir les aspects positifs en chaque personne
et dans chaque situation. L’absence totale de
projection sur une personne, de manipulation et de
calcul des situations permet a cette qualité de
s’éveiller.

L'innocence se manifeste en nous spontanément si
nous respectons notre pureté intérieure et celle
d’autrui. Lorsque ce centre est bien établi, notre
attention est pure et nous atteignons facilement
I’état de conscience sans pensée. Notre vie devient
alors beaucoup plus simple et agréable !




Comment en prendre soin ?

1. En prenant des bains de pieds régulierement

2. En méditant assis sur la terre, les deux mains posées sur le sol.

3. En méditant avec une bougie devant la main gauche, la main droite posée sur le sol.

4. En étant honnéte avec nous-méme dans notre introspection et le plus cohérent possible avec notre désir d’évoluer.

Une Méditation

Cette méditation vise a améliorer notre 1er centre dans ses trois aspects. Pratiquée régulierement, elle favorise le développement complet de notre étre et nous aide a dépasser tous les
obstacles qui se dressent face a notre évolution.

Tout en maintenant I'attention au sommet de la téte, adressez-vous a votre Energie Intérieure, cette énergie subtile, nourriciére, aimante, qui nous guide, nous console, nous réconforte, que
vous pouvez appeler « Energie Mére ».

Assis en tailleur, placez la main gauche sur le genou gauche paume ouverte et la main droite posée sur le sol. Mettez I'attention sur I'aspect gauche du 1er centre : Répétez I’affirmation dans
votre cceur : « Mere, grace a vous, je suis innocent(e) »

Méditez en silence quelques minutes.
Placez vos deux paumes sur vos genoux et mettez I'attention sur I'aspect centre. Répétez dans votre cceur : « Mere s’il vous plait, rendez-moi innocent(e) »
Méditez en silence quelques minutes.

Placez la main droite sur le genou droit paume ouverte et la main gauche sur le sol. Mettez votre attention sur I'aspect droit. Répétez dans votre coeur : "Mere s'il-vous-plait rendez-moi digne
de vous ».

Méditez quelques minutes.
Ensuite, répétez dans votre cceur : "Mere, c’est vous qui éliminez tous les blocages en moi » Méditez en silence.

L'attention devient pure et la conscience sans pensée s’établit.




Emplacement : au-dessous du nombril (plexus
aortique).

Correspondances : pouces ; sur les pieds et la
téte : voir le schéma ci-dessous.

Role : il constitue la base de notre canal droit, il
nous permet d’agir et de créer et rend
notre attention plus subtile.

Qualités :

Aspect gauche : la connaissance pure
Aspect centre : la créativité
Aspect droit : I'attention pure

Le second centre gére les organes suivants : Une
partie du foie, les reins, la rate, le pancréas et
l'utérus.

Gréce a l'éveil de ’Energie Intérieure et la
pratique réguliere de la méditation en conscience
sans pensée, notre attention peut se dégager de
la pression du mental.

Le second centre permet alors d’accéder a la
connaissance pure : 'Esprit, les vibrations
fraiches, le systéme subtil... Notre attention se
purifie et nous devenons plus créatifs dans notre
vie quotidienne.




Comment en prendre soin ?

1. En prenant des bains de pieds régulierement (pour I'aspect centre et droit)

2. En méditant avec une bougie devant la main gauche et la main droite posée sur le sol puis/ou dans le creux de I'aine (pour I'aspect gauche).

3. En s’exercant a établir la conscience sans pensée le plus souvent possible.

Une Méditation
Cette méditation vise a améliorer notre 2nd Centre dans ses trois aspects.

Tout en maintenant l’attention au sommet de la téte, placez la main gauche sur le genou gauche paume ouverte et la main droite sur I'aspect gauche.
Mettez I'attention sur I'aspect gauche. Répétez I'affirmation dans votre coeur : « Mére, établissez-en moi la connaissance pure, la vraie connaissance de moi-méme »
Méditez en silence quelques minutes.

La main gauche sur le genou gauche paume ouverte, placez la main droite sur I'aspect droit. Mettez votre attention sur I'aspect droit. Répétez I'affirmation dans votre coeur : « Mére, établissez-en
moi I'attention pure, celle de Esprit ».

Placez vos deux paumes sur vos genoux et placez votre main droite sur I'aspect centre. Répétez dans votre cceur : « Mére, donnez-moi la pure créativité »

Méditez en silence quelques minutes avec votre attention au sommet de la téte en étant le témoin de votre propre attention.




3EME CENTRE

Emplacement : au niveau du nombril (plexus vie et notre progression, de pouvoir décider de
solaire ou abdominal). par soi méme en quittant I'influence de notre
mental, de nos conditionnement et de nos
émotions ainsi que d’un entourage pouvant étre
malveillant.

Correspondances : majeurs, gros orteils, sur la
téte : voir le schéma ci-dessous.

Réle : au niveau physique, ce centre gére les
fonctions digestives. Au niveau subtil, il
favorise notre évolution intérieure.

Qualités :

Aspect gauche : paix intérieure, bien-étre
Aspect centre : Satisfaction

Aspect droit : dignité, force et stabilité de
I'attention, générosité

Le 3eme centre gere les organes suivants :
I’estomac, une partie des intestins, la vésicule
biliaire et la partie supérieure du foie.

L’établissement de ce centre constitue la base de
notre évolution intérieure de fagon juste et
harmonieuse en instaurant la paix et la
satisfaction a l'intérieur de nous et en stabilisant
notre attention. Ce centre assure notre évolution
dans une direction « dharmique » : le Dharma est
le code de juste conduite qui permet la
préservation de la société.

Par la rotation du 2nd centre, une zone appelée le
Vide se crée. Cette zone gere notre qualité d’étre
son propre maitre. C’est a dire de savoir
spontanément ce qui est bon ou pas pour notre
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Comment en prendre soin ?
1. En prenant des bains de pieds régulierement (pour I'aspect centre et droit)
2. En méditant avec une bougie devant la main gauche, la main droite vers la Terre (pour I'aspect gauche).

3. En posant de la glace sur le foie afin d’évacuer I'excés de chaleur pour I'aspect droit : quelques glacons placés dans un tissu afin de protéger la peau et
d’absorber 'eau — 5 a 10 min (a faire 2h apreés les repas).

La main gauche ouverte sur la paume, la main droite sur un des trois aspects en utilisant les affirmations appropriées.
En s’exercant a voir le bon c6té des choses et a étre satisfait.
En prenant soin de son foie avec une nourriture adaptée

Une Méditation
Cette méditation vise a améliorer notre 3¢me centre dans ses trois aspects.
Placez la main gauche sur le genou gauche paume ouverte et la main droite sur I'aspect gauche, a gauche du nombril.

Mettez I'attention sur I'aspect gauche. Répétez I'affirmation dans votre coeur : « Mére, permettez-moi de ressentir la paix intérieur et d’étre satisfait »
Méditez en silence quelgues minutes.

Placez la main droite sur le genou droit paume ouverte et la main gauche sur ce centre cété droit. Mettez votre attention sur I'aspect droit. Répétez I'affirmation dans
votre cceur : « Mére s’il vous plait, résolvez mes problémes familiaux et matériels et établissez en moi la dignité »

Placez vos deux paumes sur vos genoux (ou la main droite sur I'aspect centre) et mettez I'attention sur I'aspect centre. Répétez dans votre cceur : « Mére, s’il vous
plait, donnez-moi I'’équilibre et le bien-étre »

Méditez en silence quelques minutes avec votre attention au sommet de la téte.




AEME CENTRE

Emplacement : au niveau du thorax (plexus
cardiaque).

Correspondances : auriculaires, fontanelle,
petits doigts de pieds : voir le schéma ci-dessous.

Rdéle : Sentiment de sécurité, siege de I'Esprit.
Gestion du coeur et des poumons.

Qualités :

Aspect gauche : Amour, compassion, joie
Aspect centre : confiance en soi, sécurité
Aspect droit : sens des responsabilités,
comportement juste envers autrui, bienveillance.

Ce centre gére le cceur, la circulation sanguine,
les poumons, les bronches ainsi que la production
des anticorps.

C’est dans le cceur que réside I'Esprit, notre Soi,
I’essence la plus subtile faite de joie pure. La
pratique de la méditation nous améne petit a petit
a réaliser cette profondeur a I'intérieur de nous et
a découvrir la réalité.




Comment en prendre soin ?

1. En pratiquant un exercice respiratoire simple : inspirez longuement et doucement par le nez, retenez le souffle quelques secondes, puis expirez lentement par le nez
et attendez quelques secondes avant d’inspirer a nouveau. A faire 3x ou plus. Cela apaise profondément, recentre notre attention et calme I'activité mentale.

2. En essayant au quotidien de mettre en avant notre coeur et notre bienveillance plutét que notre égo.

Une Méditation
Cette méditation vise a améliorer notre 4éme centre dans ses trois aspects.

Placez la main gauche sur le genou gauche paume ouverte et la main droite sur le coeur a gauche. Mettez |'attention sur 'aspect gauche. Répétez 'affirmation : « Mere, je
suis I'Esprit, le pur Esprit. Je ne suis pas ces émotions, ce mental, ni ces conditionnements ni cet €go, mais I'Esprit. Etablissez-en moi s’il vous plait la Joie de I'Esprit »

Méditez en silence quelques minutes.

Placez la main droite sur le genou droit paume ouverte et la main gauche sur le c6té droit. Mettez votre attention sur I'aspect droit. Répétez I'affirmation : « Meére, établissez-
en moi le juste comportement et la bienveillance vers autrui »

Placez vos deux paumes sur vos genoux (ou la main droite sur I'aspect centre) et mettez I'attention sur 'aspect centre. Répétez : « Mére, retirez de moi toutes les peurs et
établissez la confiance en moi ainsi que le sentiment de sécurité »

Méditez en silence quelques minutes avec votre attention au sommet de la téte en appréciant la richesse de ces qualités.




Emplacement : base du cou (plexus cervical)

Correspondances : index, sur la téte et les pieds :
voir le schéma.

Réle : Capacité a communiquer ; a un niveau
subtil, il permet aux étres humains de s’élever
au-dessus de leurs différences pour ressentir
I'unité avec tous les étres humains.

Qualités :

Aspect gauche : respect de soi, estime de soi,
pureté dans les relations avec autrui.

Aspect centre : état de témoin, conscience
collective.

Aspect droit : respect d’autrui, diplomatie, douceur.

Le 5éme Centre gere la glande thyroide, la partie
extérieure des yeux, les sinus, les oreilles, les
dents et les cing sens. Mais aussi les mains,
poignets, chevilles et cou.

En établissant une communication équilibrée (sans
agressivité ni dévalorisation de soi) envers autrui,
nous réduisons la pression exercée sur ce centre.
L’Energie Intérieure peut ainsi éveiller des
dimensions plus subtiles : la capacité de sentir le
souffle frais des vibrations, de développer la
conscience collective et d’établir I'état de témoin.
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Comment en prendre soin ?
1. Protéger la gorge du froid.
2. Avoir une bonne hygiene bucco-dentaire

3. Le bain de mains : si vous avez du mal a sentir les vibrations et que vos mains sont chaudes ou gonflées, vous pouvez expérimenter le bain de mains. Méme
formule que pour le bain de pieds : bassine, eau salée, bouteille d’eau pour rincer et serviette.

4. Massage : Nous accumulons des tensions au niveau des épaules et de la nuque. Le soir, il est donc utile de se masser brievement les épaules avant de méditer

afin que les vibrations puissent mieux circuler. On peut aussi masser le parcours des sinus autour du nez et des yeux. Le massage peut aussi se faire avec de
I’huile (coco, amande douce, olive...)

Une Méditation

Cette méditation vise a améliorer notre 5¢me centre dans ses trois aspects.

Placez la main droite sur I'aspect gauche, la main gauche reste sur le genou gauche paume ouverte vers le ciel. Répétez : « Mére énergie, je ne suis pas coupable » ou

encore « Mere énergie, je me respecte »

(S’exercer a ne pas se sentir coupable et a faire face humblement a ses erreurs, sans réagir, en se pardonnant et en essayant de ne pas les reproduire permet de

résoudre les situations)

Méditez quelques minutes.

La main droite ouverte sur le genou, placez votre main gauche sur I'aspect droit et dites : « Mére, s’il vous plait, permettez-moi de développer la diplomatie et d’exprimer
ma douceur »

Méditez quelques minutes.

Pour I'aspect centre, placez la main droite dessus et dites « Mere énergie, rendez-moi le témoin détaché » ou encore « permet moi de godlter a la joie du collectif »




BEME CENTRE

Emplacement : au centre du cerveau (chiasma
optique)

Correspondances : annulaires, centre du front
sur les pieds : voir le schéma.

Réle : Gére la vue, une partie du cerveau, notre
capacité a pardonner et ainsi accéder a I'état de
conscience sans pensée.

Qualités :

Aspect gauche : Il est notre cerveau droit. Il gere
la mémoire, les conditionnent, le passé et se
nomme le superego

Aspect droit : Il est notre cerveau gauche.

Il nous permet de planifier, de rationaliser, de se
projeter dans le futur. De la proviennent nos
identifications. En psychologie, il s’appelle égo.
Aspect centre : Le pardon

Ce centre est la « porte étroite » qui mene au
septieme centre. Lorsqu’il s’'ouvre grace a la
qualité du pardon, nous accédons a I'état de
silence mental : la conscience sans pensée.

En retirant notre attention des pensées produites
par notre égo et notre superego et en utilisant le
pardon, nous pouvons stabiliser notre attention
sur l'instant présent et dans le silence.
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Comment en prendre soin ?
1. En levant notre énergie Mere et en baissant les deux canaux latéraux afin de réduire la pression de I'ego et du superego sur I’Agnya.

2. En étant vigilant envers notre attention et I'origine de nos pensées

3. Le massage

Une Méditation
Cette méditation vise a améliorer notre 6éme centre et nous permettre d’atteindre la conscience sans pensée.

La main gauche est posée sur le genou gauche paume ouverte vers le ciel, posez votre main droite sur votre front et dites : « Je pardonne. Je pardonne a tout et a tout le monde et je me pardonne tout a
moi-méme ». (Ne pensez a aucune situation ou personne en patrticulier)

La main droite posez sur le genou droit, vous pouvez placez votre main gauche sur I’égo et dire : « Mére énergie, permet moi de baisser I'’égo et de m’identifier uniquement a mon Esprit »

La main gauche sur le genou gauche, vous pouvez placez votre main droite sur le superégo et dire : « Mére énergie, permet moi d’adopter des bons comportements et des bonnes habitudes pour mon
évolution »




Emplacement : au niveau de la fontanelle, zone
limbique.

Correspondances : centre des paumes,
fontanelle ; sur les pieds : voir le schéma.

Réle : I'Union avec son Esprit (Yoga). Etablir I'état
de Conscience Sans Pensée.

Le dernier centre integre et combine toutes les
qualités des 6 centres précédents. Le passage de
notre énergie Mere a travers ce centre créé la
connexion de notre conscience humaine a la
conscience collective (telle que décrite par le
psychanalyste C.G. Jung) : nous devenons
capables grace aux vibrations de percevoir la
réalité, 'essence de toute chose, directement sur
notre systéme nerveux central.




Comment en prendre soin ?

1. Mettez la paume de votre main droite sur la fontanelle et tournez dans le sens des aiguilles d'une montre, en massant bien le cuir chevelu (peut aussi se faire avec
de I’huile)

2. Le 7eme centre est intimement lié au cceur. La correspondance du coeur sur notre téte entour le 7éme centre. Plus nous ouvrons notre coeur, plus notre 7éme
centre sera ouvert.

Une Méditation

La main gauche posée sur le genou gauche, monter votre énergie le long du canal central avec votre main droite jusqu’au 7éme centre puis exercer une légére pression avec
la paume de votre main sur la fontanelle. Levez votre main droite a quelques centimétres de votre téte et observer si vous ressentez du frais émaner de votre fontanelle.
Essayez de garder votre attention a ce niveau pour étre en état de conscience de sans pensée. Vous pouvez reposer votre main droite sur le genou droit et profitez de votre
méditation.
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