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Introduction au
contexte historique

La culture tibétaine explique les réves de diverses manieres;
on peut les analyser soit d'un point de vue spirituel, soit d'un point
de vue médical, soit enfin d'un poide vue ordinaire. Dans tous
les cas, le réve est considéré comme une source d'information tres
utile quelque soit le point de vue adopté. La médecine tibétaine
traditionnelle, vieille de 4 000 ans, partage ses racines avec celles
de la tradition indigéea t i b®t ai ne Bin (Bonp
des plus anciennes traditions médicales au monde. Les premiéres
explications écrites concernant les réves proviennent du Ye
Monpei Milam (lelEcyRDd), un texte tibétain appartenant a la
tradit i oplus,|Bpremier t€xie médical tibétain, le Bum
Shi ydFpappartient également a la tradition des Bonpos. Dans
ce texte, il est également question des réves, leur interprétation
symbolique et les différentes catégories de réves.

C'est auVlle siécle que le Bouddhisme a commencé a se
diffuser au Tibet grace au grand malitre tantrigue indien
Padmasambhava, appelé par les tibétai@suwou Rinpoché.

Padmasambhava a également importé les théories bouddhistes
sur l'analyse des réves et a pait la, les praticiens tibétains ont
recommencé a produire des textes sur les réves et leur analyse.

Entre la fin dw/lle siécle et le début dullle etjusqu'au Xlle,
on trouve deux théories principales ss téves:

% une approche quivientdetlar adi ti on BT n,



retrouve dans I&yud Shj les Quatre Tantras de la
Médecine.

% une approche selon le Bouddhisme, dan&ulinok
Nyingthig écrit auXlle siécle. Ce texte traite de la
médecine traditionnelle tibétaine et de la pratique du
Yogades réves du point de vue du Bouddhisme.

Puis il y eut plusieurs autres maitres et médecins spécialisés
dans 'analyse des réves. Les deux plus célébres étant : Mepo Shal
Lung @Yt D), au XVe siecle et Vaidurya Ngonpo &Vle
siecle. Ces deux textes donnent des explications tres détaillées sur
les réves du point de vue de la Médecine Traditionnelle Tibétaine
(MTT).

Au cours duXVle siecle, le célebre Desi Sangye Gyao, un
des principaux disciples du Cinquiéeme Dalai Lama fut prié de
réaliser une série deangkassur I'étude des réves dans le style de
sa lignée. En ce temps 1a, les peintres tibétains représentaient les
divers aspects des réves ainsi que leurs sysbolsque dans
leurs manifestations a l'intérieur du réve.

Avec le temps, les meédecins tibétains ont créé plusieurs
systemes d'études médicales incluant I'étude de l'analyse des
réves. Lesgtertons les «découvreurs de trésors cacheés
pouvaient mém localiser les trésors ou ewrseignements
cachés> (gtermg grace a leurs réves. Cgtertonsont créé une
pratigue du réve spécifique.

! tib. rGyudbzhi
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Aujourdohui encor e, |l es m®dec
lors de l'analyse des maladies, en reliant lelprob physique a
I'état mental du patient. Donc, les réves continuent a jouer un role
important dans l'analyse et le diagnostic selon la Médecine
Tibétaine. Mais bien sdr, si nous ne comprenons pas la
signification de nos réves, si nous ne comprenons pas'ite
sont, ni comment réaliser la pratique du réve, il est difficile de
donner un sens a cette étude des réves. C'est pour cela que les
médecins tibétains ont créé une série de pratiques spécifiques
pour arriver a se rappeler des réves et a les interpré

Les XIXe et XXe siécles connurent plusieurs meédecins
tibétains trés habiles dans I'analyse des réves, dont Ju Mi Pham
Namgyal Tso et Tagla Norbgui ont compilé toutes les études
sur les réves sous forme d'un seul systeme permettant delguivre
pratigue du réve et celle de la médecine de facon claire, bréve et
précise.

La médecine tibétaine et I'étude de I'analyse des réves sont des
savoirs qui se transmettent aujourd'hui suivant une longue lignée
ininterrompue de maitres vénérés.
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Parlons de réves

Sowa Rigpa, la Médecine tibétaine

Sowa rigpaest "la science de la guérison" au Tibet. C'est un
terme qui peut étre interprété de deux fagons : "science de la
guérison” ou bien "nourriture de la coreswe".

"Science de la guérison” se réfere principalement a I'équilibre
relatif : atteindre I'équilibre relatif qui concerne les causes et les
effets.

"Nourriture de la conscience (d'éveil)" se réfere a I'équilibre
absolu : I'état parfait qui sesit au dela du cycle des causes et des
effets. Cet état peut étre atteint uniquement au plus profond d'une
tradition spirituelle.

Beaucoup de principes et concepts de la culture et du systeme
médical tibétain s'inspirent de l'observation de la naturs, de
arbres, des plantes et du comportement des animaux sauvages.
Cette connaissance est utile pour maintenir I'homéostasie du
corps, pour reconnaitre les types d'énergies qui influencent le
corps et les comportements pour conserver la bonne santé. Les
résulats de telles observations et les concepts qui en dérivent ont
été comparés, compilés et appliqués aux étres humains.

3 tib. gso ba rig pa



La médecine tibétaine, médecine naturelle basée sur
l'observation de la nature en utilise également les symboles pour
en simplifier I'étude; par exemple, l'utilisation de limage de
I'arbre. Le systeme complet de la MTT se traduit en 99 "arbres de
connaissance". Cette "forét" est une forme ancienne de systéme
d'étude dans laquelle l'arbre ne représente pas seulement une
analogie aveta forme humaine mais aussi un guide de l'intellect
au sein de l'enseignement médical (aujourd'hui, I'idée est reprise
sous certains aspects par les systemes desmapdou "cartes
mentales"). L'arbre devient vraiment une carte mentale de tous
les aspets de la médecine tibétaine.

Ces 99 arbres de la médecine tibétaine sont étudiés I'un apres
l'autre. Traditionnellement, les études médicales durent 12 ans si
on veut couvrir tous les principes théoriques et les exercices
pratigues. Cependant, les ésdnodernes dispensées au Tibet et
en Inde mettent l'accent sur le savoir théorique et durent
seulement 5 ans.

Un état d'équilibre

Le premier arbre décrit la condition générale ou I'état d'une
personne en général. lldeuxtroncs. Le premietronc décrit la
personne dans son état de bonne santé c'est a dire dans un état ou
son esprit, son corps et son énergie sont en équilibre. Un étre
humain a besoin d'un certain équilibre dans son énergie. Cette
énergie est un "pont" entre le corps etpiés Si cette énergie
entre en déséquilibre, alors le corps et I'esprit connaissent eux
aussi des déséquilibres dont la conséquence est la maladie. D'un
autre point de vue, un bon équilibre donne un corps en bonne
santé, une quantité importante d'énexgi@le et un esprit stable
et heureux.



Le terme énergie se réfere a une puissance dynamique
considérée comme la source de toutes les existences. Dans le
corps, il s'agit du principe psychophysique de I'énergie vitale.
Cette énergie nait des 5 élémergspace, vent, feu, eau et terre.
Dans la médecine tibétaine, ces éléments sont parfois cités tous
les 5, parfois seulement 4, omettant de mentionner I'élément
espace parce qu'il est pegistant aux quatre autres. Il est la
forme dans laquelle on trouvesl 4 autres. Sans espace, la terre,
I'eau, le feu et le vent ne pourraient pas exister. La nature de
l'espace est le videcette vacuité est le potentiel qui donne
naissance a tous les phénoménes. La nature du vent, c'est le
mouvement, la croissance etliéveloppement. Le feu a la nature
de la célérité et de la chaleur et par conséquent, de la maturation.
L'eau a le caractere de la fluidité et de la cohésion.

Enfin, la terre représente la consistance et la stabilité. Ces
guatre éléments peuvent étrduits a 3 énergies ou 3 qualités. La
premiére énergie est le vent qui est directement lié a I'élément
vent. La seconde énergie est la bile qui découle de I'élément feu.
Et la troisieme énergie est la phlegme qui découle de I'association
des éléments eau tdrre. Ces 3 qualités peuvent étre encore
réduites a deux natures essentielles : chaud et froid. Le vent et |la
phlegme sont froids et la bile est chaude. Ces 3 énergies dérivées
des 5 éléments sont connues sous le nom de "humeurs" en
francais ownyes paen tibétain. Ce sont des énergies internes et
elles ont des aspects différents qui remplissent diverses
fonctions:

1- fonctions du ventrLung), découlant des éléments espace et

“tib.nyespec 6 e st défaubi r e ¢



vent.ll est relié au mouvement et a l'activité. Il régule la parole et
les pensées. Il contrdle le systeme nerveux, la respiration et les
excrétions. Les régions du corps reliées au vent sont : la téte, le
cou, |l es ®paul es, l a poitrine,
coudes, le gros intestin, le pelvis, les poignets, levbatre, les
hanches, les genoux et les chevilles.

2- les fonctions de la bilemkhris pa créées par I'élément
feu. Il est relié a la chaleur, régule la température du corps. Ses
fonctions : digestion, absorption des nutriments, fonction
catabdique, ressenti de la faim et de la soif, couragetivation
et sens de la vue.

3- les fonctions de phlegmbdd kan : créées par les élément
terre et eauA une nature froide. Fonction de cohésion dans le
corps, reliée aux fluides, a la structule corps, fonctions
anaboliques, sommeil, patience, tolérance.

Les causes du déséquilibre

L'analyse des énergies et de leur état d'équilibre se retrouve sur
le premier tronc et représente un étre humain en bonne santé. Le
deuxieme tronc de ceremier arbre décrit les causes et les
différents types de déséquilibres.

Toutes les maladies sont les effets de comportements
inadaptés ou incorrects. Un karma positif apporte un équilibre
parfait ou une bonne santé et un karma négatif génére des
déséaqilibres ou des maladieSelon la MTT, les causes des
maladies se divisent en 2 catégories : les causes primaires et les
causes secondaires :



Y% les causes primaires naissent des états émotifs négatifs et
destructeurs tels que la colére, l'agression, laehai
I'envie, le désir ou attachement malsain et l'ignorance.

% les causes secondaires sont des facteurs persistants et
répétitifs tels que : une alimentation déséquilibrée, un
style de vie incorrect, des conditions climatiques
agressives et les provocatson

Dans les causes secondaires, les facteurs prédominants sont :
l'alimentation et le style de vie (comportement). Regardez les
causes des deéces liés aux maladies camBoulaires. Ces
maladies sont en priorité dues a lalimentation et au
comportenent, cependant, lorsqu'on en est conscient, on peut
rétablir un état de bonne san@est a dire que étre conscient,
attentif a son comportement, cela signifie faire attention a tout : la
guantité de sommeil dont on bénéficie, le rythme de vie au

guotidien, les heures des repas, le travail, les temps de repos, etc.

De méme, lorsqu'on porte son attention sur I'alimentation, cela
signifie tous les facteurs liés a la nutrition : le type d'aliment, la
gualité de ces aliments, les heures des repas, laitgudat
déroulement du repas, etc. Selon la tradition bouddhiste, "notre
libération est entre nos mains". La MTT adopte la méme
approche au sujet de la santé : la santé est entre nos mains
(autrement dit, elle est a la portée de tous)climat, «le tems
g u 0 i % estflaacause secondaire qui est reliée aux rythmes et
aux fluctuations de I'environnement. La lumiere et le climat ont
une influence sur les humains. Certaines combinaisons
d'éléments sont présentes dans les saisons, se répercutant dans les
energies du corps, les coutumes culinaires et le comportement.



La quatriéme cause secondaire des maladies est la
provocation. Traditionnellement, quand on parle de provocation,
on parle d'esprit invisible qui envoie une énergie négative, ayant
une infuence sur les gens, engendrant des maladies. L'idée
principale de la provocation est que notre environnement est
rempli d'étres invisibles qui ont une influence sur le monde
humain. Ce concept fait référence a la relation de I'homme avec la
nature. Quandron'a pas une belle et harmonieuse relation avec la
nature et les animaux, ou quand on détruit la nature, on crée
guelque chose de négatif. Par exemple, tres simplement: la
pollution de l'air et de I'eau. La conséquence directe de cette
pollution est la pksence de nombreux problemes de santé chez
les habitants. En ce qui concerne les esprits, on dit que la Nature
est leur royaume et qu'il faut donc entretenir une relation
harmonieuse avec cette Nature.

Méthodes de Diagnostic

Le deuxiemearbre st celui du diagnosticll comporte 3
troncs.

Inspection I'observation

Le comportement du patient et son apparence, sont examinés
avec attention et précision. Ensuite, le premier diagnostic est
donné par l'observation de I'urine qu'on appeltaligse d'urine”.
On observe la couleur, l'odeur, la vapeur, les bulles, les
sédiments, la pellicule a la surface.

Palpations- le diagnostic par le toucher

Ici, on touche les pouls du patient et on les interpréte. On
différencie le pouls de la tgbogie du patient et le pouls de sa
pathologie. Les médecins tibétains se retirent pour réciter des



mantras spéciaux pendant une semaine ou méme un mois pour
améliorer la finesse de leur analyse des pouls. Cette méthode de
perfectionnement dans la lectuda pouls n'est pas mentionnée
dans leGyu Shi(les Quatre Tantras de la Médecine) mais
uniguement dans Muthok NyingthigC'est une pratique secrete

et de ce fait, elle est peu connue.

Anamnese I'histoire médicale du patient

Le patient nousapond sur les questions concernant le style de
vie, l'alimentation habituelle, ses états émotionnels et son état de
santé physique, etc.

Méthodes thérapeutiques

Le troisieme arbre est celui du traitement. Dans la MTT, les
traitements se diviséen 4 catégories fondamentales :

% Le régime alimentaire thérapeutique, la meilleure forme
de traitement.

% Des modifications dans le comportement (dans la journée,
au moment de dormir, au niveau des attractions et
répulsions, etc.)

% Les médications la pharmacopée tibétaine utilise des
plantes, des minéraux, et des substances animales en
petites quantités.

Y% Application des thérapies externesles premieres
thérapies externes sont le massage, l'acupuncture, la
moxibustion et les ventouses. Les suivantast s les
bains médicinaux, les saignées, les compresses, les batons
thérapeutiquesy(k ch@) et le horme (la moxibustion
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mongole).

Selon la tradition degyterma la Mantrathérapie est le
cinquiéme tronc. La Mantra Thérapie peut étre utilisée
sépaément, comme un traitement a part entiere ou il peut étre
combiné avec chacune des thérapies mentionnées précédemment
afin d'en augmenter les effets. Lorsqu'on utilise la Mantra
Thérapie en association avec l'alimentation, les mantras peuvent
servir a doner un pouvoir thérapeutique aux aliments, ou bien
décontaminer des aliments toxiques. Dans la maison, les mantras
peuvent aider a créer un espace de vie plus confortable, améliorer
la communication, augmenter la productivité au travail, etc. Les
mantras érits peuvent étre portés sous forme d'amulettes afin de
nous protéger d'accidents, de blessures ou pour repousser les
provocations induites par les esprits.

Les mantras peuvent étre associés aux médications a base de
plantes afin d'augmenter leursetff, en fait, on récite beaucoup
de mantras durant la fabrication des médicaments tibétains,
I'énergie des sons est ainsi incorporée aux formules complexes de
plantes et de minéraux. Nous pouvons aussi utiliser les mantras
en association avec les thérapeédernes traditionnelles telles
gue le massage Ku Nybgku mnyg l'acupuncture, les moxas,
les ventouses, les compresses de pierres chaudes et les
compresses de plantes.

Pour finir, rappelons que la MTT a deux buts généraux : la
prévention et lguérison

Aspects préventifs :
On prévient une maladie grace a un comportement correct et a
une alimentation juste. Ce sont des aspects fondamentaux en



MTT. De nos jours, la plupart des maladies chroniques sont la
conséquence d'une attitude mental@ésequilibrée, un
comportement déséquilibré et une alimentation déséquilibrée. Le
diabéte et les maladies cardiovasculaires en sont un bon exemple.

Aspects curatifs

Une fois que | e d®s®quilibre
avéreée, il est nécsaire de rétablir un équilibre en travaillant sur
les causes et les effets qui y ont conduit. Cela signifie par
exemple, en premier lieu & un changement dans l'alimentation et
dans le comportement et, en second lieu, a l'utilisation des plantes
meédicinalest des thérapies externes.
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L'importance du sommeil

L'intérét d'un bon sommeil

Le sommeil est aussi important que la nourriture. De méme
gue I'on ne peut pas vivre sans nourriture, ni boisson, on ne peut
pas survive si on ne dort pas. C'est un besoin biologique essentiel
a la vie. Une des meilleures facons de détendre son esprit c'est de
bien dormir. Les bienfaits du sommeil sont :

% un esprit calme et clair

% l'équilibre mental

% une énergie puissante

% un corps en bhane santé, I'équilibre physique
% de bonnes proportions physiques

% un bon systeme immunitaire

% des organes vitaux toniques

Dans les Quatre tantras, le sommeil est cité comme l'un des
aspects les plus importants du comportement individuel.

Le tanta explicatif dit ceci : "Etre privé de sommeil la nuit
augmente les facteurs nuisibles au corps. C'est pourquoi vous
devez dormir confortablement. Si vous n'avez pas dormi une nuit,
ne prenez pas de petit déjeuner et essayez de dormir la moitié du
temps desommeil habituel.

Etre privé de sommeil lorsqu'on a un corps faible, lorsqu'on est
intoxiqué, déprimé, épuisé par des activités extrémes, lorsqu'on
parle trop, qu'on est vieux ou sujet a la peur entraine une



diminution de la force physique et provoquanédiatement des
désordres dulLung surtout au début de I'été a cause de la
secheresse du climat et des nuits courtes.

Pour contrebalancer ces effets, on peut faire un somme
pendant la journée ce qui augmentera les caractéristiques grasses
et lourdes dasle corps.

Cependant, dormir dans la journée va augmeradrkanet
entraine le gonflement du corps, de la molesse, des maux de téte,
une certaine léthargie et une plus grande sensibilité aux
infections. Pour contrebalancer les effets d'un excés dmeibm
il est recommandé de se faire vomir et de pratiquer l'activité
sexuel | e. Par aill eur s, pour
consommer du lait chaud, de la creme, de la biére (chang), et du
bouillon de viande, et pratiquer I'application d'huile chaudésur
téte et dans les oreilles. Dans un état d'éveil, nous sommes
principalement dans la conscience de lintellect. Lorsque nous
dormons, cette partie de la conscience est fermée et un autre type
de conscience s'ouvre. C'est dans cet autre type de coesgignc
nous avons des capacités spéciales : découvrirgthesng
apprendre, faire des découvertes scientifiques, etc. Le sommeil
vient des chakras et des canaux dans lesquels les 8 consciences et
le rLung circulent. Si nous bloquons cette circulation, agase
des problemes. Si nous ne dormons pas la nuit, nous aurons une
sensation de dureté et de difficulté dans tout et nous perdrons
notre concentration.

Les désordres du sommeil
Causes

Les désordres du sommeil peuvent avoir des causes a des
niveaux différents.



Sur le plan mental, cela peut étre un excés d'émotions ou de
pensées, de tristesse, de peine profonde, de stress.

Sur le plan physique, une alimentation inappropriée : manger
trop léger, boire trop de café ou de thé, trop de bogsso
stimulantes, comme lked bull, trop de vitamines et manger trop.

Un estomac contrarié ou un estomac vide peut entrainer des
problémes de sommeil.

Par ailleurs, un style de vie excessif et fatiguant: excés de
travail, stress physique, mouvements plpyss extrémes (sports
extrémes), parler trop, ou pour certains, lire trop.

Et aussi : changer d'endroits trop souvent, aller dans des
endroits qui ne vous sont pas familiers...tout cela peut entrainer
des problemes de sommeil.

De plus, certains médiogents ont un effet sur le sommeil. Il y
a aussi l'influence du cycle de la lune : par exemple, la pleine lune
et la nouvelle lune peuvent déranger le sommeil.

Un exces delung, un désordralLung, ou la ménopause
peuvent aussi entrainer les désordresatomeil.

Symptoémes

- Ne pas arriver a s'endormir, se réveiller dans la nuit ou se
réveiller trop t6t le matin. Dormir trop est aussi un symptome. |l
en résulte un esprit confus et un état somnolent dans la journée.

Traitement

Pour taiter l'insomnie, on travaille sur plusieurs aspects :

alimentation, comportement, médications, thérapies externes,
etc.



Régime alimentaire conseillé

Yo
Yo

Yo

Yo
Yo
Yo
Yo
Yo

Yo

boire du lait chaud avec des graines de lin ou de cumin
boire un bouillon de viande (viande g®j 0s, poulet, etc)
avec ail et oignon

boire une soupe de lIégumes avec clou de girofle et noix
muscade

manger de l'ail sauvage

boire du vin chaud et/ou sucré

boire une tisane a la camomille ou au fenouil

éviter toutes les boissons avec aa#éou théine

éviter les boissons et aliments excitants (jus sucrés,
excitants, fruits, etc.)

éviterles médicaments et vitamines.

Comportement

Yo
Yo
Yo

Yo

Yo
Yo

se détendre

pratiquer les exercices de respiration et de méditation

si une fois couché, on nEeut toujours pas dormir aprés
20 minutes, ne pas rester au lit, se lever et faire quelques
exercices doux pour se "vider" la téte (distraire son
esprit);

avoir des relations sexuelles, ¢a peut aussi aider (pour une
personne sans partenaire, la mastiwhaest acceptable
egalement)

éviter des exercices ou mouvements trop forts

éviter les divertissements comme la télé, les films, lire,
parler.



Médications

A gar 35.

dza ti bzhi thang : muscade, clou de girofle, gingembre, cumin
en proporiobn égale ; a boire avec de la soupe ou en prendre
une cuillere a thé avec de I'eau chaude.

Thérapie externe

Massage de l'oreille avec de I'huile chaude.

Hor Me sur les 5 portes du vent (point couronne, centre des

paumes des mains et plasities pieds).

Auto-massage Ku Nye avec de I'huile de sésame chaude sur la
téte, l'arriere du cou, la poitrine, les mains et les pieds.

Moxa sur toutes les extrémités des doigts des mains et de
pieds.

Mantra
Réciter le mantraHe He La YoPak Ta Ya, souffler sur des

graines de lin et les manger.
Réciter le mantraRi A Hung.
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L'origine des réves

Le réve qu'est ce que c'est ?

En tibétain, le réve se dimilam”. Mi signifie manifestation,
lamsignifiele chemin, la voie. La traduction littérale est donc : la
voie (ou le chemin) de la manifestation. Pendant la journée, nous
avons des milliers de pensées. Nous pouvons comprendre ces
pensées comme des vagues ou des manifestations. Pendant que
I'on dort, ndre conscience réalise une transition a travers notre
sommeil et les vagues se manifestent sous forme de réves.

o pensées
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Lorsqu'on observe les réves de plusieurs points de vue
différents, on découvrira leurs multiples facettes. Selon une
explication raturelle, les réves sont un reflet de nos pensées. Mais
si nous allons adela du niveau physique, nous nous rendons
compte que les réves sont beaucoup plus que cela. lls sont comme
le trésor de notre esprit, de notre moi profond. Par le vecteur de



nos fanasmes, ils nous entrainent dans un monde magique ou les

esprits de la nuit communiquent avec nous.

réflexion de nos
pensées

trésor caché de no-
tre esprit

compréhension pro-
fonde de soi

voyage intérieur des
esprits de la nuit

Continuum subtil.
Pensées.

Force naturelle de
l'esprit.

Découvertes inédi-
tes.

Mémoires profondes.
Aspect prophétique.

Dimension de soi.
Communication avec
SOi.

Réflexion sur soi.

Symboles.
Fantasme.

Magie.

Fonction du réve

Tout le monde réve

Certaines personnes pensent qu'elles ne révent pas. Mais en fait,
tout le monde réve. Méme si les révessont pas clairs ou sont
oubliés facilement. Grace a certaines méthodes, les réves peuvent
devenir plus clairs et on peut s'en rappeler plus facilement. Chez
certains pratiquants trés bien entrainés, I'énergie passe juste du
chakra du c1 ual ety uestec dabidukllemers, n t
I'énergie ne reste pas dans le canal central, au contraire, elle se
dirige rapidement vers les canaux droit et gauche, commencant
ainsi notre expérience de réve. Réver est important pour tout le
monde pour différentes raisgnbien que beaucoup de gens n'y
attachent que peu d'importance. Cette attitude révele que nous ne
comprenons pas Véritablement comment les réves reflétent notre
état de santé physique et mentale, ni a quel point réver est
important pour notre bieétre.

Grace a nos réves, nous pouvons comprendre beaucoup de
choses concernant les maladies. Dans la culture occidentale, les



réves sont parfois utilisés par la psychologie dans la croyance que
les réves sont reliés a notre esprit et peuvent donc nousemon
nos problemes mentaux. Les célébres psychologues Freud et Jung
ont écrit plusieurs livres concernant l'analyse des réves en
relation avec la compréhension des maladies mentales. Aprées
leurs recherches, beaucoup de médecins et psychologues ont
dévelopg leurs écoles sur I'analyse des réves et la thérapie par les
réves.

La fonction des réves peut étre comprise en 5 points :

% protection de la santé
% qguide de vie

% compréhension de soi
% gourou intérieur

Y révélateur de savoirs

1. Protection de laasité : comme notre systéme immunitaire
qui nous protege des attaques externes des maladies, les réves
agissent comme un systeme immunitaire mental qui nous protége
des désordres mentaux.

2. Guide de vie : en nous montrant nos expériences passees, le
réves améliorent notre apprentissage. lls nous montrent des
conditions présentes qui nous étaient inconnues, ainsi que des
situations a venir, en ce qui concerne nos relations, notre travalil,
nos activités et autres choses de la vie.

3. Compréhensn de soi : tout ce qui se manifeste dans nos
réves vient du fond de notre étre. Lors de cette étude des réves, il
est important de connaitre ces choses dont nous ne sommes pas
conscients lorsque nous sommes éveillés. Si quelqu'un a un réve



étrange, ce K& est quand méme une partie de cette personne.
Donc au final, cela ne devrait pas lui étre étranger puisque cela
fait partie d'elle méme. On ne devrait pas étre étranger a soi
méme.

4. Gourou intérieur : dans l'aspect spirituel, notre réve est un
maditre intérieur qui nous enseigne et nous permet d'expérimenter
la vraie nature de tous les phénomenes. Par exemple, le réve en
entier est une illusion parfaite et le réve est notre seule occasion
d'expérimenter la vraie signification de l'illusion sansligation
des mots.

5. Révélation de savoirs : dans le réve, nous pouvons atteindre
nos propres dimensions profondes. Ces dimensions sont comme
un trésor au fond de notre maison intérieure. Il est plein de savoirs
cachés. Au Tibet, il y a la tradih desgTermas :les trésors
cachés. On peut les trouver dans la dimension matérielle et dans
la dimension mentale. La partie mentale est appgtéema
mentauxce sont les grands pratiquants (les yogis) qui peuvent les
révéler a travers leurs réves oard de leurs expériences
méditatives.

Vérification de I'état de santé

La MTT n'utilise pas les réves seulement pour vérifier I'état
de santé mentale et pour vérifier I'équilibre mental. Elle les utilise
aussi pour vérifier I'état de santé physigLe corps physigue
n‘appartient pas seulement a la matérialité, mais il est également
relié a I'énergie et aux éléments. Lorsqu'on comprend ces
différents niveaux de connexion, on peut obtenir des résultats et
des explications sur le corps différentscéegu’on a I'habitude de



Voir.

Comprendre I'état réel du corps signifie comprendre les
différents niveaux des éléments : éléments purs, composants
énergeétiques, physiques et matériels.

Le fait de réver est relié aux éléments, aux énergies et
naturellement au corps physique ; on peut donc, grace au réve,
comprendre le déséquilibre des éléments et des énergies et méme
des déséquilibres physiques. Les médecins utilisent les symboles
des réves comme des indicateurs de comment on guérit et
prévientles problémes.

Afin de prévenir une maladie, d'établir un diagnostic ou de
donner un traitement, nous devons comprendre les énergies, les
éléments et la condition physique d'une personne. Ceci est
possible grace a la compréhension des réves darserme.

De cette maniere, nous comprenons pourquoi I'étude des réves
est extrémement importante pour notre santé.

Messages transmis dans les réves

Les réves sont importants dans notre vie quotidienne parce
gu'ils donnent des avertissemenBertains réves sont liés au
futur, pas seulement pour nous mémes, mais aussi pour nos amis,
famille, collegues de travail. Si nous comprenons la signification
de nos réves, nous pouvons améliorer notre vie quotidienne. Une
des fonctions de nos réves estudimenter notre sagesse et nos
capacités mentales. Cela peut se manifester par des réves
prophétiques et par des enseignements que nous recevons
pendant notre sommeil.



Dans notre vie quotidienne, il y a beaucoup de situations que
nous n'arrivons paa gérer, beaucoup de problemes restés sans
solution. Nous sommes aux prises avec des problemes liés a notre
travail, a nos études, a notre pratique spirituelle, ou a autrui. Ces
situations peuvent se simplifier grandement si nous nous
exercons a la pratig des réves afin d'augmenter la sagesse
nécessaire pour dissoudre les problémes de la vie quotidienne.
C'est pour cela que les réves sont importants pour notre santé et
notre bierétre. Sur 24 heures, nous passons environ 7 a 8 heures
de sommeil et de rég. Parfois les réves sont désagréables.

Peu de gens apprécient l'expérience du cauchemar.
Cependant, les négativités font partie de nous et il est important
d'essayer de comprendre ces réves et de les utiliser d'une fagon
positive. Lorsque nous otgprenons pourquorgver est une part
importante de notre vie et, lorsqu'on explore le mécanisme de
fabrication des réves, nous pouvons observer plus précisément les
spécificités des réves.

Ce qui entre dans la composition des réves

Avant e commencer la pratique des réves, il est important de
comprendre les composants des réves. Les réves se manifestent
au moyen de nos chakras, des canaux, des énergies subtiles et de
notre conscience. Commencgons a les examiner de plus preés.

Les principauxomposants du réve sont :



Riung conscience chemins énergétiques

Energie vitale (mouve- | Réactions de la cons- Canaux
ment biologique) cience Chakras

rLung

En médecine tibétaine, tous les phénomeénes sont basés sur les
5 éléments:

®wW A

Espace Vent

Voyons comment simplifier ces 5 éléments :



Les cing éléments sont représentés

dans le mandala bouddhiste.

Comme l'espace est & |a base de fous
les autres éléments, on peut réduire le

2 g nombre de ces éléments & 4 ; c'est ce

que l'on retrouve dans le systéme Grec

et dans la médecine grecque Unani.

A partir de la terre et de l'eau, on obtient
la phiegme. Ce systéme des 3 humeurs
est utilisé en médecine tibétaine aussi

bien qu'en médecine ayurvédique.

En classant dans la méme catégorie « le
phlegme et le vent », il ne nous reste
pius que 2 éléments : le chaud (feu) et le
freid (phlegme et vent). Nous retrouvons
ici le principe du Yin et du Yang utilisé

en médecine traditionnelle chinoise.

Comme on vient de le démontrerdgssus, ces 3 humeurs ou
énergis découlent des&émentsparmi lesquels le ventlL{ung)
est le plus important :

% | ébergie vent (ou air): en tibétainung, c'est I'énergie
du mouvement qu'on appelle aussi l'artiste révé, ou



l'acteur de notre vie.

% les énergies de l'eau et de la teaergie phlegme, en
tibétainbad kan

Y% l'énergie de la bile ou chaleur : en tibétankhris pa

Comprendre I'énergie_ung est tres important, que ce soit
dans les études tibétaines ou dans les traditions de I'Est asiatique.
Dans l'étude des résgla compréhension de I'énergiaing est
fondamentale. Dans la tradition indienne, cette énergie est
appeléeprana ; les chinois l'appellenthi et les japonais la
nommentki. Tous ces systemes anciens reconnaissaient que
I'énergierLung est une énergigpéciale.

Cette énergie a plusieurs aspects. Par exemple, on peut la
diviser en 2 grandes catégories: rlaung subtil et lerLung
grossier.



UL T (rags rLung) aspect

grossier

%'g5 (phra rLung) aspect subtil

Fait référence au mouvement grossier.
On I'appelle aussi le rLung karmic ou
rLung de I'action. Il est actif surtout & un
niveau physique. Au moyen de l'interdé-
pendance des phénoménes, il est le mo-

teur de notre corps.

FRFE bl [
(rtsa ba'i rLung),
5 rLung racines, qui | 5rLung bran-

(van lag rLung"),

représentent les chiaux (ou adja-

5 Bouddhas cents) représentant
les
5 Bodhisattvas

Fait référence au mouvement subtil. ||
fonctionne a un niveau mental. C'est la
part de notre énergie qui prénétre 'espa-
ce. Car tout l'espace extérieur est empli
de phra rLung. Il estindifférencié de l'es-
pace. "l'espace est empli de notre cons-
cience (esprit). ll n'y a pas de différence
entre l'esprit et I'espace.”

Aspect impur Aspect pur

C'est notre vision | On l'appelle aussi
habituelle, AwZE, ye shes
normale.

rLung (rLung de la
sagesse primordia-
le). Elle est au dela
des causes et des
effets.

1 ha §l- A-(yan lag rLung)sont appelés detung branchiaux

parce gu'ils sont comme des petites branches qui partent du tronc

du srog dzin rLung(le vent qui soutient la vie, I'énergie vitale)
.Bien que leur localisation soit dans le cerveau et que leur

fonction principale active un des 5 sens, chacun d'entre eux est

relié a un organe interne.




Les 5 énergies du rLung

1.98&EA(srog 6dzin rLungl) : |
2. /e A(gyen rgyu rLung) : le vent ascendant

3. 8Inbl A(kyab byed rLung) : le vent qui pénétre tout

4. /A 2(me mnyam rLung) : le vent qui accompagne le feu
5.1l kel A(thur sel rLung) : le vent descendant

‘YIS Alsrog dzin rLung, le vent qui soutient la vie ekt
vent principal. Il affecte les 4 autres vents. Comme il est situé
dans la téte, il est relié aux émotions. C'est pourquoi, les
problemes émotionnels ont des effets sur le corps et la
physiologie. L'échange se fait aussi dans l'autre sens: les
problémesgphysiques peuvent troubler notre esprit.



Les 5rLung branchiaux

rLung Localisation | organe relié | Potentiel énergie en circu-
lation
qg:' Yeux intestin gréle | vision, auto- saute et circule
(Klu rLung) défense contre
@ nagaauerpen les maladies
IVFES oreilie Foie apporte la fonc- circule énergi-
(rus sbal rLung) tion de l'audition quement
®larue)
TERER Nez Poumons odorat facilement irrita-
ble
(rzang pa rLung)
® kzard)
R langue Caaur énergie spirituelle | circule a l'extre-
fg-%mq'mqla:' divine, golt me
(Iha sbyin rLung)
® dawa )
TArTe” peau eins sens du toucher | en forme de fié-
mﬁa 3 Rei d hi fi de fig
che
(9zhu rgyal rLung)
@ vhktade u)

Energies ded_ungdes 5 éléments

Une autre division est celle ddsung liés aux éléments. On
les classe parfois dans le systémertdaagbranchiaux. Selon les
traditiors, il peut y avoir 2 ou 3 divisions d&g rLungavec 10 ou
15 types de vents.



Elément rLung

& '3 = chu rLung (® eau)

w°g = sa rlung (@ terre)

g, nam kha'i rLung (® espace)

Mouvement constant

La premiére explication concerne le mouvement qui est la
véritable fonction de cet élément ou énergie. En examinant notre
existence, nous pwons clairement voir que tout est relié au
mouvement. Toutes les parties de notre corps physique et notre
esprit sont reliées au mouvement. S'il n'y a pas de mouvement, il
ne peut y avoir de développement, et donc pas de
fonctionnement. Toutes les fonat®sont actives grace a ce type
d'énergie, leLung.

Le cheval aveugle et I'nomme sans jambe
Le rLung commence avec notre conscience et il est toujours

lié & notre conscience.
lls débutent ensemble, se développent ensemble. La



conscience comence au moment de la conception, elleng
est intégré a I'existence de cette conscience.

Nous avons tous fait I'expérience de la multitude des pensées
qui courent dans notre esprit et sommes tous conscients de la
vitesse a laquelle nos émotions gant. En fait elles sont en
perpétuel changement. Cette circulation, ce mouvement d'énergie
est ce qui fait fonctionner notre conscience.

Ce travail concomitant fabrique nos sentiments, nos
émotions, nos pensées, notre concentration, notre getetle et
notre mémoire. Au sein de la science de l'esprit, I'énergie ne peut
pas étre séparé de la conscience. L'association de la conscience
ou esprit et duLung est la combinaison requise pour obtenir la
clarté. LerLung est sans clarté ni lumiére méssprit travaille
sur | a clart® ° condition qudi l

conscié

Si un cheval est aveugle, il ne peut pas voir mais peut quand
méme utiliser ses jambes pour courir. Si une personne est
consciente mais n'a pas de jambe, elle peyotrs avoir la clarté
et la conscience, mais ne peut pas marcher ni agir. Avec ses yeux
ouverts, une personne peut distinguer les couleurs et les lumiéres



mais elle ne peut pas "digérer" l'information. La personne qui
posséde une conscience a aussiddé&lmais ne peut pas courir et
le cheval sans conscience peut courir mais n'a pas la clarté.

Cependant, si on combine les deux: une personne "sans
jambe" assise sur un cheval aveugle; la personne peut voir dans
toutes les directions et diriger ¢heval aveugle. C'est la méme
connexion qui existe entre leLung et l'esprit. Lorsqu'ils
travaillent ensemble, ils forment un ensemble qui peut voir et
courir, c.a.d. interpréter les informations qui proviennent des
sens. L'association de notre conscieat@otre énergieLung
fonctionnanensembl@ous permet d'éprouver des émotions et de
formuler des pensées. tleung est important pour tous les étres
puisqu'il nous donne la capacité de comprendre nos émotions et
faire courir nos pensées; il est un @owant indispensable qui
allume notre conscience.

78 énergiesLung

Selon une autre explication, on divise fleung en 10
catégories différentes. Ces divisions viennent du texte médical
enseigné par le Bouddha Shakyamuni, un Soutra (enseignement)
qui mentionne les 78 énergidsing.

Respiration subtile

Ce que nous respirons est le vent karmique. A cause de son
mouvement, notre esprit bouge avec lui. Nous respirons a peu
prés 15 fois par minute, ce qui nous fait 900 respirations par
heure et 21 600 fois par 24 heures. Sur 21 600 respirations
"normales" (derLung karmique), 674 respirations sont des
respirations deyeshe rLungec.a.d.des respirations qui entrent



dans le canal central. Donc, sur 32 respirationsrldeng
karmiques, une sealldevient uryeshe rLungSi nous mettons

bout & bout les respirations de sagegeshe rLunyou souffles

de sagesse, on arrive a une durée totale de 3 ans, 3 mois et 3 jours
(le calcul se fait sur une durée de vie de 100 ans). Si on comptait
seulement ds respirations de sagesse, on serait parfaitement
équilibrés.

Malheureusement, la majorité de notre temps est reliécau
rLung (le rLung grossier) qui porte en lui le germe du



déséquilibre. Les Yogis essayent de collecter lesipidiges
positives contenues dans une vie en concentraygsiee rLung

sur la durée de 3 ans, 3 mois, et 3 jours. Grace a cette pratique, ils
ont une chance d'atteindre I'éveil.

Dans 'ANATOMIE SUBTILE, on inspire par les canaux a
gauche et a drt@. Au niveau énergétique, la respiration, le
souffle va des canaux vers tous les organes, d'abord a la téte, puis
" la gorge, ciur, et final ement
dans le sens inverse. Si on retient le souffle, le vent reste et entre
dars le canal central. Alors notre esprit n‘a plus de vision dualiste
et il reste trés calme puisqu'il n'y a pas de mouvement dans le
canal central. C'est le seul endroit ou notre énergie fonctionne
sans cause et effet. C'est notre vent de sagesse totageledan
explications sur le rLung, on a trois phases dans la respiration de
rLung: YL ( 6 ] §d)Ygnas) etYRA-( 6 bj ung) , ins

retenue et expiration.

En général, si on respire plus et plus vite, notre corps vieillit
plus vite. Avec une respiration plus courte, on est toujours
occupé, et méme nos cellules sont ocespéi on retient le
souffle a l'intérieur nos cellules peuvent se détendre. En retenant
la respiration, les mouvements du corps changent et deviennent
plus lents, calmes, détendus. Il y a des exercices de yoga qui nous
entrainent a faire cela. Tous lepayg de yogas utilisent la retenue
de l'air. Si notre respiration est plus profonde, notre temps de
retenue est plus long. Une respiration lente et profonde nous
apporte une vie plus longue. Jusqu'a I'age de 25 ans, notre
respiration contient plus d'inhailas; puis jusqu'a 45 ans, elle a
plus de retenue. Nous retenons notre énergie de facon équilibrée
et nous sommes énergétiguement mars. Apres 45 ans, I'expiration
est prédominante. C'est I'age ou on commence a avoir des pertes



de mémoires, pertes de chexgeetc... Grace aux exercices de
retenue du souffle, on peut prolonger la phase du vieillissement.

La respiration subtile ne circule pas seulement depuis notre
nez jusqu'aux poumons et retour, mais elle est reliée a tous les
canaux et chakras. L'asg subtil de notre respiration a 5
couleurs (les couleurs de l'ago-ciel) que I'on peut percevoir
uniquement grace a la méditation.

Disons qu'une longueur compléte d'énergie rLung est de 28
doigts. Si on inhale sur 13 doigts, 15 doigts restéakgérieur du
corps. Comme les couleurs sont réparties difféeremment sur cette
longueur, on aura plusieurs couleurs dans linspiration et
I'expiration. C'est ce qu'on appelle I'élément de la respiration. Une
partie de notre souffle fait rentrer quelqueh et en fait sortir
une autre. Et une autre partie est constamment en mouvement
entre I'extérieur et l'intérieur. Les sports extrémes sont considérés
comme nocifs parce que le souffle externe se rallonge trop
(I'expiration) ce qui raccourcit la duréede.

Grace a la respiration profonde et la retenue, méme sans faire
du yoga, notre vent karmique est transformé en vent de sagesse.
C'est le meilleur reméde a toutes les maladies puisqu'elles ont
toutes a l'origine, un déséquilibre deing. De méne, pour toute
sorte de déséquilibres, la relaxation est bénéfique. Calmer I'esprit
revient a détendre le vent. Les thérapies potrdag comme le
Ku Nye et le Hor Me peuvent étre utilisées a ces fins. Détendre
permet de calmer et de prévenir méme lesmissbad kanet
mkhris pa puisqu'ils sont conduits (portés) parlleng.



Yoga Respiratoire

Lors de cet exercice de yoga vous inspirez, retenez et remuez
votre ventre. Ceci va envoyer teung karmique des canaux
latéraux dans le canal rteal. Inspirez en comptant jusqu'a 5,
retenez sur 5 temps et expirez sur 5 temps. Faites le 21 fois. C'est
un bon exercice pour se calmer et c'est utile pour se préparer a la
méditation, cela convient aux débutants.

Avec cet exercice, nous consgans un champ énergétique
spécial dans notre chakra du nombril. Ensuite notre souffle se
divise en deux, un en profondeur et un en superficie. Celui du
dessus est la respiration, celui du dessous est toujours en retenue.
C'est ce qu'on appelle la respioatidu vasebum ba chenAu
début, on peut se sentir comme ivre (téte qui tourne), aprés
guelques respirations profondes, mais si on fait cette
entrainement tous les jours pendant 20 minutes, le corps s'habitue
et la capacité se développe de plus en @uaspourra finalement
retenir sur 10, 20, et méme 100 temps. Grace a cet entrainement
I'énergie du corps devient de plus en plus forte. Vous pouvez
aussi combiner cette technique avec la visualisation et le son: a
I'inspiration, on met le sonam » et a kxpiration, on met le son
«hung». En fait, ce mantra est le son naturel de notre respiration.

En ce qui concerne la visualisation, vous inspirez les 5
couleurs des éléments qui rentrent par votre peau. A l'intérieur
elles nettoient votre corps &btre énergie. Ceci est appelé :
rLung ro selvace qui signifie: «€liminer les vents morts.
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Autres divisions deK};(phra rLung, le vent grossier

rLung selon le genre

Energie Genre Qualité Qualité du canal Pouls corres-
pondant

poriung | masculin | Courtetrude | Expériences extrémes, rLung

(réche, ra- succés ou échec

peux)
mo rLung | féminin Doux et Expériences positives, mkhris pa

soyeux (gentil) | développement stable, vie

douce

ma ning neutre Equilibré Expériences petites, déve- | bad kan
rLung loppement petit

rLung selon I'énergie solaire et lunaire

tsa rLung: rLung chaud (cheval

rLung)

drang rLung: rLung froid (yak rLung)

rapide, franchant, qui va avec I'éner-

gie solaire

lent, mou, qui va avec I'énergie lunaire

rLung selon la localisation

teng rLung:
rLung du haut

og rLung. rLung du bas

Depuis le nom-
bril vers le haut,
influence les
maladies de la
partie haute du
corps.

A partir du front vers le bas, influence les maladies de la partie basse
du corps.

rLung des 9 orifices

srog rLung: rLung de
vie

tsol rLung: rLung de l'effort

teng rLung (vent du
haut)

jug rLung (vent de
l'inspirationfinhalation)

yon rLung (vent de
gauche)

og riLung (vent du bas, ou gaz -intestinal-)

Jjung rLung (vent de I'expiration)

ye rLung (vent de droite)




Conscience

La meédecine tibétaine traite la conscience selon les
enseignements Dzogchen parce que Yuthog Yonten Gonpo
(Yuthog le jeune) qui a écrit les textes médicaux expliquant la
conscience étaitrugrand maitre bouddhiste Dzogchen

Les trois niveaux de conscience

Selon le systeme d'analyse, la conscience est divisée en trois
niveaux: le premier niveau est celui des 6 sens, on l'appelle aussi
la partie externe de la conscience. Le secorehniest celui de la
nortconscience (l'inconscient ou sabnscient), on l'appelle le
niveau intermédiaire. Le troisiéme niveau est la conscience
racine, la conscience de base, on lappelle la partie
intime/intérieure de la conscience.

Au total, il ya 8 types de consciences:

conscience des 5 sens
conscience de |'esprit

conscience émotionnelie

conscience de base

Pendant les réves, l'acteur principal est le-guiscient
(conscience émotionnelle), I'esprit et les sens sont des soutiens a



I'acteur principal. Cette partie intermédiaire est celle qui relie la
partie extériare (conscience des 5 sens & conscience de I'esprit)
a la partie intérieure (conscience de base). C'est dans le
subconscient que réside notre ignorance, elle fonctionne lorsque
nous dormons et que nous révons. Les 6 sens sont reliés au niveau
matériel de'existence. Leur base est la conscience des yeux (la
vision), le nez (I'odorat), la langue (le goat), les oreilles (I'ouie), la
peau (le toucher), et I'esprit (I'analyse). Nous utilisons ces 6 sens
dans notre comportement et dans notre vie quotidienne. La
conscience racine est la vraie nature de notre esprit qui est pur et
clair. Elle est toujours reliée aux deux autres consciences, c'est
pourquoi le chemin vers la conscience pure et claire existe
toujours.

Si nous considérons la conscience commanbne, alors la
conscience racine est comme la racine de l'arbre, le subconscient
est comme le tronc et les 6 sens sont les branches.

La relation entre les trois niveaux de consciences se manifeste
via différents niveaux, différentes couches d'émotigmissont
toutes reliées au subconscient.

C'est la raison pour laguelle nous révons. Nos réves sont reliés
a nos émotions de la journée. Cependant, dans nos réves nous
regardons les choses objectivement, alors que quand nous
sommes éveillés nous regandoles choses d'un point de vue
subjectif.

La maison des consciences

La conscience racine est comme une maison et le
subconscient est comme une personne qui rentre et sort de la
maison, apportant son lot d'émotions, de vues et d'opinions
gu'ellea collecté a I'extérieur. Les portes de cette maison sont les



6 sens.

Lorsqu'une personne sort de chez elle, tout ce qu'elle raméne
dans la maison est gardé a lintérieur de la maison. Dans nos
réves, nous regardons a lintérieur de cette maisarowt y
sélectionnons quelques uns des objets collectés.

Le subconscient garde toujours une copie de ce que I'on pense,
voit, entend, sent, godte, de ce que I'on touche et de toutes nos
impressions ou opinions a propos de ces sensations. Toutes ces
percetions sont conservées dans la maison comme dans un
cellier ou un grenier. Parce que notre esprit posséde une copie de
ces impressions, elles refletent naturellement dans nos réves.

Cerveau et ciur

Lorsque nous nous réveillons, mosommes pleinement
conscient, nos fonctions cognitives sont complétes. Dans I'état de
sommeil, nous sommes inconscients, cad. nous fonctionnons a
I'intérieur de notre esprit subconscient. Lorsque nous dormons,
notre subconscience circule dans notre cdspton la médecine



tibétaine, apres la naissance, ou lorsque la conscience est
totalement éveillée, le nouveau corps physique possede deux
consciences principales: I'une dans le cerveau, et l'autre dans le
ciur . La conscience plesiborgangsal e
des sens fonctionnent tous a partir du cerveau. Nous pouvons dire
gu'ils sont emprisonnés a l'intérieur du cerveau. Les canaux
spéciaux, les canaux duung (cad. I'énergie du ventglient le
cerveau.au ciur

Le cer ve auwontrgliéslaw chakras. les chakras
font partie intégrante du processus du réve. Lorsque nous
étudions les différentes émotions ou sentiments, nous les divisons
en 54 catégories.

Q{ rtsa O6khor): Canaux et Cha

Le motls(rtsa) a plusieurs signification: vaisseaux sanguins
(veines et arteres), systéeme nerveux, tendons, ligaments, canaux,
méridiens, etc... Au sens littéral, cela signifie: racine. Ici en
anatomie subtilatsaa la signification de canaux énergétiques et
chakras. lls ne sont pas physiques comme la colonne vertébrale et
l'aorte, et ils n'‘ont pas d'aspect karmique, ils transportent des
aspects dualistes.

Les canaux et les chakras ne peuvent étrequespar la
vision interne. lls apparaissent en face de nous, dans l'espace,
comme quelque chose de tres fin et tres subtil. Si nous les
poussons avec le pouvoir de I'esprit, ils bougent. Certains canaux
atteignent la taille du corps, certains sont deoleglieur d'un
doigt. lls ont différentes tailles et formes.



Les canaux et leurs genres

Tous les canaux sont reliés aux énergies masculine, féminine
et neutre, inhérentes a notre corps. Sur d'anciennes peintures de
Shiva, il est représenté moitiéme moitié femme. Toutes ces
énergies existent a l'intérieur d'un seul et méme corps. Dans la
médecine occidentale, les femmes ont moins d’hormones males et
vice versa. Mais les deux sexes possedent les deux types

d'hormones. Tout cela est du aux canaeigehres différents.

Canaux selon Signification Description

leur genre

pho tsa Canaux masculins | lls sont tendus, avec beaucoup de noeuds. Si on
sait comment utiliser ce type de canaux, c'est posi-
tif, mais sinon, ils peuvent étre dangereux. Les
deux extrémes sont possibles en eux.

mo tsa Canaux féminins lls sont droits et doux, sans noeud. Normalement,
ils apportent beaucoup de choses positives et
moins d'embétements.

ma ning tsa Canaux neutres lls ont une qualité neutre. L'énergie de notre corps
est plus neutre, avec moins d'extréme.

Il existe beaucoup de canaux différents et chakras, mais on
parle surtout des trois principaux: les canaux Racine ou Reine et
les 5 chakras.
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buldl:(dbu ma): Canal Central

La fin dumot-maest la marque du féminin, ma comme dans
mama. {Uma», tib.dbu magc'est le canal mére. Sa taille est celle
d'un pouce, et grace a la méditation, on peut le rendre plus gros ou
plus petit. Selon les textes, vous trouverez différentes indications
de taille, et cela parce que la taille dépend de l'esprit qui le
visualise.

Le canal central a 4 caractéristiques qui sont trés similaires a la
couleur bleue de la base d'une flamme:

% fin et transparent

% lalumiered 6 i n tesdmouge ai & l'extérieast
bleue

% droit

Y% clair

Dans notre corps, le canal central est comme le trou noir de
l'univers. Il a I'énergie pour tout absorber. Alors tout devient vide.
Ainsi le canal central peut absorber le vent karmique, qui
disparait en lui. Notre visionudliste cesseNous avons 4
occasions de faire I'expérience de notre canal central:

L 6 o r g:aautenaotre énergie entre dans le canal central
apres un orgasme fort. Si I'énergie sexuelle est trop forte, et que
vous stimulez votre nez doucement, l'émergexuelle se
transforme et s'en va. Lorsque I'énergie entre dans le canal
central, notre esprit n'a plus de vision dualiste. Mais nous ne
sommes pas conscients du niveau supérieur de l'orgasme sexuel.
Si nous I'étions, nous pourrions voir-dela de la dalité, au



moment de | 6or gas me.

Eternuer: Juste aprés I'éternuement, la sensation est la méme
qu'aprés un orgasme.

Le sommeil profond C'est le moment ou on s'endort. A ce
moment, I'énergie entre dans le canal central. Il ne s'agit pas de la
phase« sommeil profond> telle que décrite dans le systéme
occidental, lorsque toutes les fonctions du cerveau sont au repos.

Au moment de la mort Au moment final de la mort, notre
conscience connait cette expérience puis disparait.

Toutes ces expérieas sont tres courtes. Elles ne durent que
guelques secondes. Mais elles sont assez longues pour qu'on
puisse les identifier clairement.

Le canal central est également responsable de toutes les
expériences spirituelles. Il y a différentes expérisratevisions
gui nous signifient que notre vent entre dans le canal central: des
lumiéres trés fortes, de la fumée bleue, des nuages bleus.

Les expériences spirituelles montrent que I'énergie entre dans
le canal central. Les vents karmiques sestiament en vent de
sagesse. Yuthok donne des explications précises a ce sujet.
Cependant, pour un esprit instable, ces pratiques peuvent étre
dangereuses, et souvent nos visions sont des hallucinations plutot
gue de réelles expériences de canal centllak Eont souvent le
signe d'urrLung malade.

Le canal central est la mére centrale de I'équilibre parfait. On
I'appelle aussi mére de la libération ou mére de la réalisation.



L'aspect spirituel de la réalisation fonctionne principalement avec
le canal central. Saraha, le premier célebre indien bouddhiste dit
gue quand notre rLung et notre conscience entrent dans le canal
central, toutes nos perceptions courantes, ou normales
disparaissent completement. Par 13, il signifie précisément que
notre espt atteint I'état de nowdualité. On appelle cela tres
simplement: I'expérience de la réalisation.

| Bet 8l(ro ma et rkyang ma): les canaux droit et gauche

llIs commencent a nos narines, tournent autour du canal
central au niveau deshakras et retournent de leur c6té, puis au
niveau du point au dessous du nombril, ils entrent dans le canal
central.Ro Maest du c6té droit eKyang Maest du coété gauche.



II/d(rtsa ngar): Canaux négatifs

Tout comme il y adTiAA-(rtsa bzang, canaux positifs, il y a



aussildZd(rtsa snga, des canaux négatifs, une sorte de canaux
indésirables (non désirés), timi dod pai rtsa L'agression
mentale et la colere font grandir les canaux négatifs. lls se
manifestent de plus grlus nombreux & l'intérieur de notre corps,
tout comme un beau jardin envahit de mauvaises herbes. Si les
mauvaises herbes sont trop nombreuses, les fleurs vont mourir.
De la méme facon, si les canaux négatifs se développent, ils
peuvent tuer les canaux itfs. Toute personne peut créer des
énergies négatives comme cela. Méme si le corps est en bonne
santé physique, a l'intérieur, il y a des déséquilibres.

Si une personne est pleine de canaux négatifs et meurt, ses
canaux négatifs sont transpor@stant que karma» attaché a
son corps et cela va la diriger dans la mauvaise direction,
direction négative. De la méme facon, une personne qui cultive
une pensée positive, développant ainsi ses canaux positifs dans
sSon corps, cette personne sera araeeés un chemin positif. Les
canaux négatifs meurent si on développe beaucoup de canaux
positifs. Il y a 6 canaux négatifs potentiels qui nous causent
problemes, en particulier dans notre pratique spirituelle car ils
affectent les canaux spirituels. Ors leppelle les ebstacles au
corps Vajra». Si on les développe ou si on en a trop, la structure
du corps peut étre affectée méme physiqguement. On peut étre né
avec ces canaux ou bien ils poussent a cause de karma négatif.
Les canaux négatifs peuvent éyperifiés grace aux actions
karmiques positives et a la récitation du mantra de Vajrasattva.



Canal Signification | Effets

négatif

Nyal Canal en- Il apporte la sensation d'endormissement pendant la médita-

ma dormi tion

Shar Canal para- Il donne une sensation de pression, spécialement pendant

ma lysant la pratique spirituelle. On se sent pressé par une tension.

Bong Canal de S'il y a manque d'orgasme ou de sensation sexuelle, la raison

ma I'énergie re- peut venir d'un nombre trop important de ces canaux.

productive Cela apporte des difficultés dans les énergies de reproduction,

comme: des difficultés 4 tomber enceinte ou des obstacles
pendant la pratique tantrique.

Deng Canal-trou Il peut entrainer une perte des énergies. |l y aura aussi un

ma mangue de sensation de plaisir.

Zing Canal désor- | Ce canal est comme des routes surchargées qui se mélan-

ma donné gent.
Si trop de ces canaux sont présents, on va étre sujet aux ma-
ladies, comme si notre systéme immunitaire était faible.
Pendant la pratique spirituelle, on sentira de la douleur et les
maladies vont s'accentuer.

Chu Canal dé- Il peut déformer les bébés, parfois avec une forme courbée.

ma formant Si une personne en a trop, c'est trés difficile pour elle de faire
des pratiques spirituelles. |l n'y aura pas d'amélioration.

bid(don rtsa): Canaux démoniaques

Les autres types deanaux indésirables(mi dod pai rtsa)
sont desb{ld¢don rtsg, les canaux démoniaques ou canaux de



provocation. Il y a 5 canaux a travers lesquels les provocations
peuvent entrer. Tous leammaux démoniaques se terminent aux
annulaires et 4ieme orteils. Si nous avons des activités négatives
ou des pensées négatives, cela peut ouvrir ces canaux et les
démons peuvent entrer facilement. Si on a développé les pensées
positives, méme si un démontee, il repartira par ennui. Aprés

étre entrés, les démons attaquent différents organes.

lls peuvent entrer dans un organe et lui envoyer des énergies
négatives. Les démons peuvent aussi sucer I'énergie par les
canaux. Pour diagnostiquer une proation, on utilise le pouls,
l'urine, les symptomes et les réves. Si on ferme l'entrée en portant
une bague a I'annulaire et au 4iéme orteil ou bien un fil rouge, on
se protege et les provocations ne peuvent pas entrer. Surtout si la
bague est en pierre dmieuse, elle protege des influences
démoniaques.



Esprits de la nature, selon les jours de la semaine

Canal démoniaque Signification Organes affectés
tsan risa Canal de l'esprit rouge poumons

gyal rsa Canal du roi démoniaque coeur

ma mo rtsa Canal de l'esprit féminin foie et reins
theurang rtsa Canal de l'esprit unijambiste estomac

lu rtsa Canal naga Intestin gréle

Esprits de |a nature, selon les jours de la semaine

jour de la semaine nom de l'esprit Signification
dimanche Tsen esprit du feu

Lundi Za esprit des planétes
mardi Gongpo esprit de la jalousie
mercredi Sadak esprit de la terre
jeudi Songma Protecteurs
vendredi Mamo esprits féminins
samedi Jachin Indira

Une histoire de démon tirée de la biographie de Shabkar

Un jour Shabkar sentit un gros démon venir a lui. Il est entré
par sa bouchet Shabkar a ressenti de la douleur partout. Alors
Shabkar a fait sa pratique tlan mo(le yoga du feu divingt il a
utilisé ce feu pour brdler le démon. Ce démon était alors en train
de souffrir a cause de la chaleur. Alors il a frappé a I'estomac du
Shabkar et il a dit: «'il te plait laisse moi sortir.

Alors Shabkar lui a dit : tu es entré par ma bouche, tu dois



sortir par mon anus. Et il a fait un pet et le démon est sorti. Un
autre jour, un autre démon est arrivé a lui et lui a dig suis
désolé, un des mes esprits est venu te déranger. Il était le chef des
démons. Tu l'as couvert de honte, tu I'as bralé et I'a pété dehors.

Chakras

Tout comme les trois canaux sont les troncs principaux d'un
arbre, les chakras sontcommees niuds des brar
des points centraux ou se rejoignent beaucoup de canaux.
Lorsque les canaux se rejoignent, ils forment une sorte dé roue
WL 6 k k quior) appelle chakra.

Dans tous les domaines d'études tibétaines tels que la
religion, les écoles spirituelles, ou la médecine, on étudie le
systeme des chakras. Cependant, le nhombre des chakras varie
selon les traditions et les domes étudiés. Parfois on parle de 5
chakras, parfois 7, parfois 4. Certaines écoles reconnaissent 18
chakras. Dans les enseignements Dzogchen, on en utilise parfois
seulement 2.



Les S chakras racines sont:
* chakra de la téte.
* chakra de la gorge.
* chakra du coeur.
* chakra du nombril.
* chakra sexuel.

En médecine tibétaine, on utilise 5 chakras différents. Le
nombe des chakras varie selon les textes. Mais cela ne veut pas
dire que les autres chakras n'existent pas. Les textes se référent a
la fagon dont chaque pratique ou enseignement influence tel ou
tel chakra. Chaque pratique identifie la division des chakras qu
est affectée. Les chakras de base sont essentiellement tous les
mémes. Les chakras sont toujours liés les uns aux autres et ils ont
une relation particuliéere les uns avec les autres. Si on regarde un
chakra, 2 chakras 4, 5, ou 7 ou 18 le chiffre de bsistoujours 5.

Il'y a un autre chakra trés connu sous le nhom de "troisieme



[ I est | ocalis® entre |
dessous du nombril; ensuite, il y a un chakra au sommet de la téte
(au point couronne). Cependant, emédecine tibétaine, on
travaille avec 5 chakras de base qui associent des chakras plus
petits aux chakras principaux.

Les 5 chakras de base sont importants dans I'étude des réves
parce que pendant qu'on réve, les énergies subtiles circulent dans

les ch&ras.

e .



Chakra

Pétales

Description

Ehbiiaiak
(spyi bo bde chen ‘kher lo):
chakra de la téte

32

Le chakra de la téte posséde une énergie trés
importante dans le systéme médical tibétain. Au
niveau physigue, le chakra de la téte se refléte
dans le cerveau qui est appelé l'océan des nerfs.
Les nerfs descendent de cet endroit vers toutes
les parties du corps.

(snying ga chos kyi 'khor lo):
chakra du coeur

chakra des phénoménes

chakra du grand plaisir
[ e g, AR 16 Ce chakra a deux faces. On l'appelle le chakra de
(mgrin pa longs spyod 'khor la joie parce que il apprécie le plaisir des diffé-
lo): chakra de la gorge rents goQts. Il est relié & la respiration, au dis-
cours et 4 la voix, au pouvoir de la voix. Au ni-
veau énergétique, il est trés imporiant, car c'est
l'une des bases de notre équilibre. Une autre
fonction de notre chakra de la gorge, c'est de
produire les réves. |l est la porte d'entrée des
réves.
chakra de la joie
[ WmmEs 8 Les 8 pétales du chakra du cogur sont reliés aux

8 consciences (les 5 consciences des sens, la
conscience de l'esprit, la subconscience et la
conscience de base). Le coeur est la base de
notre conscience. Si notre esprit a des problémes
émotionnels, cela peut déranger le chakra du
coeur ce qui va entrainer des problémes dans le
coeur physique. Les émotions peuvent méme
bloquer nes canaux du coeur. Les vibrations des
syllabes et les différents types de rLung sont re-
liés aux chakras. |l y a beaucoup d'explications




sur comment le rLung est relié au chakra du
coeur.

m;'anum'q&'aﬁwﬁ‘
(Ihe ba sprul ba'i ‘kher lo):
chakra du nombril

chakra de la manifestation

Le chakra du nombril comporte 64 pétales dont
12 sont des pétales de base. Dans ces pétales,
I'énergie circule exactement de la méme fagon
que I'énergie externe dans le systéme solaire.
Les 12 signes du zodiac passent mois aprés
mois. Une année de circulation externe est com-
me un jour sur la roue interne. Le chakra du
nombril est la base de la manifestation. Comme
le foetus « commence » a partir du nombril, il est
notre origine et c'est pour cela qu'il est appelé
chakra de la réincarnation.

Notre inconscient demeure dans cetie région. Les

émotions trés fortes se réalisent 1a. Toute forme
d'opération, acupuncture, piercing et tatouage
devraient étre évitées a cet endroit car ils en-
dommagent les canaux en général.

TRE TN G G AR A

(gsang gnas bde skyang
'khor lo): chakra sexuel

chakra qui maintient/fait du-
rer le grand plaisir

32

Pendant l'orgasme notre conscience réside dans
ce chakra. Grice a une pratique de visualisation,
une énergie spéciale est générée a partir de cet
endroit, par exemple la chaleur du tum mo.

Visualisez une énergie blanche dans ie forme de

Ia lettre hang% mais téte en bas, au sommet

du canal central. Au bas de ce canal, a 4 doigts
sous le nombnil, il y a un triangle rouge. Cefte
énergie rouge, une fine flamme rouge, monte a
l'inténieur du canal central apportant la chaleur
avec elle. Elle fait fondre le hang et une goutte
d'énergie bianche retombe. Vous avez alors fait
l'expénence du canal central. C'est la félicité mer-
veilleuse de la non dualité. Cette félicité est géné-
rée dans le chakra de la téte, qui est le chakra de
la félicité merveilleuse. Lorsqu'elle fond, retombe
et se répand, elle atteint finalement le chakra le
plus bas, celui « qui entretient la félicité (piaisir)
merveilleuse.




Les points des Dakinis

Les 4 premiers chakras ont chacun 8 points différents qui sont
comme des points subtils de moxa qui leur sont reliés. Ces points
sont appelés des points de Dakini. lls sont situés dans un cercle
qui contient I'imae d'une dakini en train de danser. Chaque point
de chakra a une énergie de dakini. Une syllabe de dakini est reliée
a chaque point. En fait, le point en lui méme est une dakini. Les
Dakinis sont des déités féminines qui ont accompli la réalisation
spirituelle.

Toutes les énergies des canaux sont reliées a I'énergie
féminine, méme chez les hommes. La raison en est que nous
restons dans le ventre de notre mére pendant 9 mois et méme si le
pere donne son sperme, c'est la mére qui donne la plupart de
I'énergie. Chaque point posséde ses propres fonctions. Quand un
chakra est en déséquilibre, cela va se voir dans ses points. Si les
points sont dérangés de l'extérieur, le chakra peut étre affecté;
tout comme une fleur est endommagée lorsqu'un de sesspétale
est touché. Les énergies des points peuvent étre activées grace a
la méditation, les récitations de mantra, les exercices de yoga et le
massage. Les 32 points de Dakini sont reliés au macrocosme.
Chacun des 32 points de notre corps est relié a 32 goint®tre
planéte. Physiquement, on doit voyager jusqu'a ces endroits afin
de recevoir leur énergie: énergétiquement, ils sont déja présents
en nous. C'est pourquoi les problemes naturels du globe sont tous
reliés a notre santé personnelle.



Chakra de la téte

Point de Dakini Situation Effets sur
FH3=w (rtsa Mi Fontanelle dent, cheveux
Byed Ma): Dakini

inactive

Feagmes (risa Cheveux Cheveux
Phra, gZugs Ma):

Dakini mince

yoeo¥a (Mtsa Orifice de l'oreille Peau

bZang Mo Ma): droite

Dakini bienveillan-
te

¥ = (risa gYon

Ma): Dakini de
gauche

Occiput

muscles, fonctions du corps a gauche

5'%«'%:;.'&' (rtsa
‘Dul Byed Ma):
Dakini conquéran-
te

Orifice de l'oreille
gauche

tendons, ligaments

gzvaes (rtsa Rus

sBal Ma): Dakini
Tortue

Front

Os

§37 = (tsa sRid

Pa Ma): Dakini de
l'existence

Entre les yeux

Reins , rate

Freaagus (tsa

dBang bsKur Ma):
Dakini de la trans-
mission de pouvoir

Fin de la clavicule

Coeur







