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Généralités  

 

D’une manière générale, je fais toujours commencer par un temps de parole. Et la fin d’une séance se termine 
aussi par du verbal si la personne le désire. Je proposerais toujours d’exprimer s’il y a lieu. Bien entendu, si vous 
sentez que la personne repart sur quelque chose de nouveau, vous l’invitez à vous en reparler à la séance 
suivante. Il ne s’agit pas de repartir sur une nouvelle séance mais bien de clore en tentant de valider le fait que 
la personne sort de chez vous en ayant sa propre structure protectrice.  

Définitions/ étymologie/historiques 

Rêve éveillé non dirigé à anabase psycho-corporelle 

Définition 
Ce que j’appelle le  « rêve éveillé non dirigé à anabase psychocorporelle » est une méthode que j’ai créée et qui 
résulte de l’intégration de plusieurs méthodes. Dans l’ordre chronologique dans lesquelles je les ai rencontrées : 
le Yoga Nidra (la conscience du corps, la détente), Le lying (le contact avec l’émotion, le souvenir), le rêve éveillé 
(pour le nettoyage psychologique, l’aide par suggestion), la somato-analyse (le contact au patient) et le training 
autogène de Schultz (la détente rapide). 

Objectifs 
 Permettre au patient d’avoir une représentation corporelle, un schéma corporel qu’il puisse ressentir de 

l’intérieur, ce qui peut permettre un ancrage, une structuration. 

 Permettre au patient une détente profonde qu’il peut se permettre de réaliser à nouveau chez lui 
comme dans le training autogène. 

 Permettre au patient de connecter avec le symbolisme de son corps. 

 Permettre la résolution rapide  de difficultés ponctuelles. 

 Permettre un travail d’analyse basé sur ses propres représentations mentales en utilisant ses libres 
associations. 

Indications 
Il n’y a pas de restriction quant à l’utilisation de cette méthode. Elle peut intervenir en thérapie courte, moyenne 
ou longue en fonction des demandes et des symptômes du patient. Il convient de prendre des précautions en 
fonction du patient. Elles seront décrites plus bas. 
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Comment ça marche ? 
Après plusieurs séances d’échanges qui permettent de tisser un lien de confiance, essentiel pour le bon 
déroulement des séances de rêve éveillé, vous pouvez débuter une première séance qui comportera 
essentiellement la première étape : Etape d’unification corporelle. Si vous avez le temps vous pourrez débuter 
l’association image corps. Dans les séances suivantes, cette première étape peu à peu va se réduire pour laisser 
plus de place au rêve. 

Lying 

Le Lying, une pratique du non-faire 
EXTRAIT DE LA REVUE NOUVELLES CLES 

« Par Bernard Pernel, propos recueillis par E. Jung, C. Vaux & M. C. Médecin-psychiatre ayant fait le 
parcours de l’analyse avec Lacan pendant plusieurs années, formé au travail de groupe avec Mme Ancelin, Paul 
Rebillot et Pierre Weil, Bernard Pernel participe avec quelques personnes à la fondation du premier ashram 
d’Arnaud Desjardin, en Auvergne il y a vingt ans. 

Historique 

Le lying a été conçu par Swami Prajnanpad ( voir plus loin le travail de Swami Prajnanpad). Ancien professeur 
d’université réfugié au Bengale ; il accueillait pour des séjours d’un mois ou deux, quelques étudiants. Parmi 
eux, il y avait Arnaud et Denise Desjardin, ainsi que Frédéric Leboyer. Les entretiens qu’ils avaient ensemble 
s’appelaient des "sittings" tout bêtement parce qu’ils étaient assis. Quand une émotion surgissait, le maître 
leurs proposait de s’allonger, et de là est née l’expression "lying" qui ne veut rien dire en soi. » 

définition 

«  Techniquement, l’extrême simplicité empêche que l’on définisse le lying autrement que par une invitation à 
s’allonger, se relâcher dans l’expir, être là, présent et s’abandonner ; ensuite, d’une manière plus nuancée, se 
laisser aller à la libre-association, non seulement celle des idées et des pensées mais aussi celle des sensations et 
de toute l’imagerie mentale : souvenirs, fantasmes, etc ; ne rien faire et accepter de rencontrer tout ce qui vient. 
Par exemple, je sens une tension dans mon corps, je l’accepte et j’en parle. En même temps, apparaîtra peut-
être le visage d’une personne rencontrée dans la rue, dans le métro ou ailleurs, qui m’a regardé d’une certaine 
manière. Je revois la scène et je n’aime pas ce regard. Je me sers de ces éléments comme support. Je les sens, 
les exprime et me laisse aller à tout ce qui vient. C’est d’une simplicité enfantine mais cela n’est pas toujours 
aisé. Petit à petit, comme une ficelle que l’on tire à soi et qui attire une ficelle plus grosse, ces situations du pré- 
sent attirent des sou- venirs d’enfance, des réminiscences, des impressions, qui à un moment donné, permettent 
de revivre des moments du passé avec une fraîcheur, une intensité extraordinaire. 

Swami Prajnanpad disait "le lying, ce n’est pas se souvenir, c’est revivre intensément". 

Par exemple : si dans une situation du passé jugée douloureuse, inconfortable ou inacceptable 
dont toute une partie des affects, des sensations et des émotions ont été refoulés, après un 
certain nombre de séances, la personne se laisse aller à réellement être un avec cette situation, 
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si elle l’"embrasse", comme la belle embrasse le monstre dans le conte, elle la transforme en 
prince charmant. 

Comment ça marche ? 

Embrasser le monstre 

Une transformation n’est pas une inversion, le plaisir à l’inverse de la souffrance, mais le 
passage d’un niveau de conscience à un autre. Un bien-être apparaît, quelque chose qui dilate 
et se passe en profondeur. Après une telle expérience, on commence à comprendre que dans 
les situations difficiles de la vie, on peut faire la même chose. 

Parfois, on me demande comment démarre un lying. » ( ex d’une patiente en art-thérapie qui 
voit subitement des images en parlant…) « Je me souviens ainsi d’une jeune femme. C’était 
en plein été ; allongée sur le matelas, elle grelottait. Je l’ai invité à plonger dans ses 
sensations, à bien les sentir : "j’ai froid et j’ai mal au ventre". Tout à coup elle s’est mise à 
hurler "mon bébé, mon bébé, mon bébé !". A cette seconde, j’ai compris qu’elle avait glissé 
sur la peau de banane, qu’elle basculait dans un drame très particulier de l’inconscient, 
histoire ancienne ou construction symbolique, contenant des lignes de force énergétiques 
puissantes qui pouvaient être très libératrices. 

Thérapeute du non-faire : présence active 

Mon rôle est d’accompagner c’est-à- dire d’être dans un non-faire. Etre là avec une certaine 
qualité de présence et d’ouverture comme dans une méditation, au fur et à mesure que les 
choses arrivent à ma conscience, les laisser passer, pour peu à peu accéder à un état de 
dépouillement, un état d’écoute, sans rien attendre, sans projet pour le patient. Cette présence 
active agit comme un catalyseur des remontées de l’inconscient. »  Ce n’est pas sans nous 
rappeler la fameuse passage du livre de R. MEYER « Psychothérapies – Psychanalyse – La 
démarche intégrative » dans le chapitre concernant la psycho-somatanalyse p 53 et 54. « Il y a 
longtemps, au cours d’un lying avec Denise Desjardin, j’ai rencontré la peur d’étouffer. A 12 
ans, alors qu’une nuit je participais à un jeu scout, l’équipe adverse nous a surpris en sautant 
sur notre tente. En soi, cela n’avait rien de terrible mais j’ai éprouvé une sensation de panique 
l’espace de 10 secondes, comme si j’allais mourir. En racontant ce souvenir, j’étais allongé, 
intériorisé, je le ressentais et je voyais Denise assise derrière moi avec un châle sur le dos. Je 
me suis dit "si j’étais Denise, j’étoufferais Bernard avec ce châle". C’était extraordinaire, j’y 
ai pensé et elle l’a fait. C’était un geste juste, intuitif, un jaillissement. Denise est très libre, 
elle ne s’est pas posé de questions. En une seconde toute ma peur s’est concentrée ! J’ai 
poussé un hurlement, une image m’est apparue, celle d’un personnage. Pendant les séances 
suivantes, je ne voyais que ce visage devant moi, ce regard, ces yeux... ! La présence 
persistante de cette image m’a déclenché dans les jours qui ont suivi, le vécu émotionnel 
intense d’un scénario profondément interpellant et libérateur. » Exemple perso de 
réminiscence ? 
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« Scénarios de l’inconscient ou réminiscences karmiques ? 

Je suis prudent pour en parler car c’est une question délicate. Les vies antérieures existent-
elles ? Dans la plupart des cas rien ne le prouve. Lorsque qu’au cours d’un lying on revit une 
situation qui de toute évidence n’appartient pas à notre vie, qu’est-ce qui nous prouve qu’il 
s’agit d’un événement survenu avant la naissance ?  Intuitivement, après tout ce que j’ai vécu, 
j’ai la conviction qu’il existe probablement quelque chose. Deux hypothèses s’offrent à nous : 
la première est que notre histoire commence à la naissance et s’arrête à la mort. C’est 
l’hypothèse à la fois la plus improbable, la plus extraordinaire et la plus folle. La seconde est 
que les vies antérieures existent, mais comment le comprendre ? Le Bouddha disait "ce n’est 
ni tout à fait vous, ni tout à fait un autre". Par quel canal, quel mystère, porterions-nous des 
agrégats, des empreintes de personnages qui auraient vécus avant nous ? D’autre part, selon 
les théories de Rupert Sheldrake et ses "champs de résonance morphiques", il y aurait un 
champ d’informations dans l’univers qui n’est pas produit mais capté par le cerveau. » (ex : 
vécu par moi, lying, psychométrie) 

 

Les champs d’information 

Par des voies inconnues de la science, une personne pourrait ainsi recevoir une information 
concernant un être humain qui aurait vécu à une autre époque, même si ces champs 
d’informations existent au-delà de la notion d’espace et de temps telle que nous la concevons 
actuellement. Toutes les traditions parlent de ce phénomène et pour la plupart des grands 
maîtres spirituels reconnus et vénérés, c’est une évidence. 

Pendant un lying, l’impression de réalité, d’évidence, est troublante. La plupart des gens 
"sensés", commencent par refuser la véracité de leurs impressions en disant "voyons, je suis 
complètement fou, je délire", mais s’ils s’interrogent, ils aboutissent à une conviction dont ils 
ne démordent plus, sans pour autant pouvoir la démontrer. Ces revécus particuliers ne font pas 
partie de l’existence actuelle, du réel habituel, de l’état de veille normal, il ne s’agit pas non 
plus d’un état de rêve ou de cauchemar, ni d’un délire, ni d’hallucinations déclenchées pas des 
substances psychédéliques : c’est un état de conscience spécifique. »  

(Garder toujours un questionnement, ne pas verrouiller ses pensées par des convictions,  c’est 
faire preuve d’ouverture et donc avoir toujours la possibilité de d’approcher de la Vérité). 

 « On ne peut rien dire de plus sinon qu’il arrive à certaines personnes de vivre au cours des 
lyings, des faits qui peuvent être vérifiés. Revécus de vies antérieures ou constructions 
psycho-dramatiques, ce sont des concentrés de toutes les lignes de force des principaux 
noeuds de l’inconscient, des situations clés qui nous conditionnent. Le fait de les revivre a un 
effet libérateur. Et de plus en plus souvent, les situations du présent seront vécues sans que le 
passé les déforme. Tout cela est également valable pour les situations du passé de notre vie 
actuelle. 

Je commence à entrevoir que la spiritualité, l’évolution spirituelle profonde n’est pas 
synergique avec le fait de guérir de ses névroses, d’être moins obsessionnel, moins angoissé. 
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Une personne peut fonctionner de mieux en mieux au niveau de son moi sans pour autant se 
développer dans sa dimension spirituelle. 

J’ai de plus en plus l’impression qu’un chemin spirituel demande à la fois de travailler sur ses 
disfonctionnements névrotiques et en même temps de créer un pont entre le niveau 
psychologique et le niveau spirituel. Créer le pont c’est s’ouvrir à une autre réalité qui fait 
aller du thérapeute au maître spirituel. Seul un vrai maître peut permettre de faire ce pont, et je 
dirais même qu’à ce moment-là, il est le pont. » (…) 

« Ce que je sens de plus grand que moi, de plus vaste, » (…) « C’est comme si nous étions des 
lampes sales derrière lesquelles se trouve la lumière. Notre travail à chacun, comme celui du 
thérapeute pour les autres est d’aider à nettoyer, à enlever ces saletés, peu à peu afin de laisser 
transparaître cette lumière dans notre existence. J’aime bien l’image orientale de la vague et 
de l’océan. Etre une vague, c’est être au niveau de conscience identifié à la vague ; vague, tu 
es né, tu mourras, tu as peur des plus grosses vagues, tu as peur de t’écraser sur un rocher. » 
(…) 

Swami et psychanalyse Par Jean-Claude Cartier Juin 2001 

 (…)« s’il oppose la science à la superstition, Swamiji ne l’oppose nullement à la spiritualité ; 
et il ne peut s’empêcher de faire la relation entre la thèse de Freud et la théorie traditionnelle 
du Karma qui annonçait, depuis des millénaires, la nécessité de se libérer des actions passées 
(du Karma) pour déchirer le voile de l’illusion (la Maya) et réaliser l’Eveil. 

Pour Freud aussi, l’homme est illusionné, aveuglé, par des forces intérieures, en l’occurrence 
émotionnelles, dont il ne connaît pas l’origine mais qui n’en sont pas moins liées à la loi de 
causalité, donc susceptibles d’investigations. Pour Freud aussi, la révélation intime des causes 
des troubles émotionnels est une condition nécessaire et suffisante pour se libérer du passé et 
déchirer, tout au moins partiellement, le voile de l’inconscient. 

Historique 

De la psychanalyse au Lying 

La méthode que Swami Prajnânpad mit au point à partir de la psychanalyse de Freud prit le 
nom de Lying dès 1966. Bien que ce mot, qui signifie littéralement en position allongée, nous 
renvoie d’une manière parfaitement explicite au célèbre divan, peu de disciples occidentaux 
du Swami firent le rapprochement avec la psychanalyse. 

Pratique 

Il faut dire que ce Lying n’imposait au disciple d’autre règle que de se détendre et d’exprimer 
les émotions qui survenaient en lui, sans retenue ni jugement. Evidemment, exprimer 
l’émotion ne voulait pas dire qu’il fallût se laisser submerger par elle. Toujours, le recul 
ontologique était de mise. 

Quant à Swami Prajnânpad, qui restait indéfectiblement présent durant toutes les séances, il 
n’intervenait pratiquement jamais et ne se livrait à aucune espèce d’interprétation. Le seul 
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conseil qu’il donnait était naturellement de chercher à voir la cause des émotions qui se 
présentaient. Seul “ voir la cause ” est libérateur, répétait-il. 

Qu’est-ce qui libère ? 

Pourquoi subissons-nous des émotions ? Parce que la réalité est différente de l’image que 
nous nous en faisons. Apprenons à admettre la différence entre cette image et la réalité, entre 
nous et les autres... et nous serons libérés de ces émotions qui nous causent tant de 
souffrances. 

Mais une telle démarche implique, bien sûr, d’abandonner le confort de nos chères habitudes 
de pensées. 

Rêve éveillé 

historique 

Le rêve-éveillé est une méthode thérapeutique élaborée par Robert Desoille (voir annexe) dans 
les années 1930. 

protocole 

Le patient installé en divan est invité à produire un scénario de type onirique qu'il décrit au 
thérapeute qui le note au fur et à mesure. Un rêve-éveillé est caractérisé par trois critères dit 
les "3 V" : 

• Voir, il s'agit pour le patient de voir quelque chose (paysage, animaux, personnages, 
objets, etc.); 

• Vivre, le patient y vit des sentiments et des émotions. Cela distingue le rêve-éveillé des 
méthodes projectives. 

• Verbaliser, le patient décrit tout ce qu'il vit et voit au fil de son rêve-éveillé.(ce qui 
l’incite à vivre plus intensément) 

Le thérapeute intervient principalement pour permettre le bon déroulement du rêve-éveillé. 
Ex. : si le patient ne voit rien, il peut lui proposer de regarder autour de lui. Le patient doit 
vivre son rêve-éveillé dans l'ici et maintenant, il n'associe pas durant ce temps-là aux images 
du rêve-éveillé ni souvenirs ni interprétations, cela sera réservé à la/aux séance(s) 
suivante(s). 

Si pour les premières séances et parfois lors de séances ultérieures le thérapeute propose une 
image de départ à son patient, celui-ci peut très vite être amené à laisser venir celle(s) qui lui 
émerge(nt) spontanément. La séance peut démarrer avec le rêve-éveillé ou un peu plus tard. 

On nomme rêve-éveillé anabase certains rêves-éveillés qui partent d'une pensée ou d'une 
image surgissant en cours de séance, le thérapeute propose alors de continuer en rêve-eveillé 
à partir de là. 
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Le rêve-éveillé fait l'objet lors de la/des séance(s) suivante(s) d'un travail d'association avec 
les symboles qui y sont apparus. Le thérapeute peut ici plus ou moins intervenir pour 
proposer ses propres associations. 

Le rêve-éveillé est représenté actuellement par trois écoles : 

• Le Groupe International du Rêve-Eveillé en Psychanalyse (GIREP) fondée par les 
élèves de Robert Desoille. 

• L'Association pour le Développement du Rêve-Eveillé Libre (ADREL) fondée par 
Georges Romey qui conçoit le rêve-éveillé libre en 1980. 

• L'Analyse Intégrative Rêve Eveillé (A.I.R.E.) fondée par Jean-Marc Henriot en 2002. 
Il met au point le rêve-éveillé restaurateur. 

 

Anabase 

Anabase : Nom féminin (du grec ancien ἀνάϐασις / anábasis, « l'ascension, la montée dans le Haut Pays »). 
Ana : du grec ana qui signifie de bas en haut. Base : pas d’étymologie définie. 

L’anabase dans un travail de rêve éveillé constitue la base de départ du rêve, c’est un mot ou un fait.  

Dans un rêve éveillé dirigé, il s’agit de construire une histoire pour le patient dont la base aurait été déterminée 
durant la ou les séances qui précèdent. (ex de fausse couche). Durant les entretiens, il peut arriver que la 
personne arrive avec un rêve qu’elle a fait durant la nuit, on peut lui proposer de le continuer par exemple. Le 
protocole dans ce cas sera différent de celui que je vous propose ici. Après de simples respirations et une entrée 
en relaxation rapide, vous pouvez lui demander de vous décrire son rêve jusqu’à le voir et le continuer. 
L’anabase ici sera le rêve. Ce que je vous propose est de vous servir ce que le corps du patient lui inspire comme 
image pour servir d’anabase au rêve éveillé. 

 

Yoga Nidra  

Historique et définition 

« Yoga-nidra signifie “sommeil yoguique”. C’est une branche du Yoga particulièrement riche 
et originale, constituée essentiellement par l’apprentissage d’un état original de conscience ou 
quatrième état de conscience. On peut le considérer comme une variante de l’état de transe 
des chamans. Cette technique très ancienne est décrite dans les traités des Tantras et a été 
transmise par les Yoguis depuis des temps immémoriaux. La plus grande partie du Hatha-
Yoga est en effet tantrique  dans le bon sens du terme. 
 
Yoga-nidra est surtout connu en Occident par l’enseignement de Swami Satyananda de 
Monghyr. Ce disciple de Swami Shivananda de Rishikesh a recherché toutes les anciennes 
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pratiques à ce sujet et les a systématisées. Il a commencé à l’enseigner vers 1968 à des 
Occidentaux comme swani Devatmananda, Denis Boyes ou Bhaktananda qui à leur tour l’ont 
diffusé. » (EXTRAIT DE « YOGA-NIDRA OU LA VISUALISATION EN RELAXATION PROFONDE » PAR 

MARC-ALAIN DESCAMPS, CONSULTER L’ANNEXE POUR PLUS D’ INFORMATIONS) 

 

L’objectif : 
 Reconnecter avec son corps, dénouer des blocages et libérer les tensions corporelles, émotionnelles et 

mentales. 

 Un travail sur l’inconscient dans un état sophroliminal de la conscience qui permet de dialoguer 
directement avec l’inconscient. 

 Le signifiant est représenté par les sensations du corps. 

 Le signifié est le mot qui va découler de ces ressentis ou l’image qui va naître dans le rêve éveillé. 

 

Training autogène de Schultz  

(EXTRAIT DE HTTP://WWW.MEDECINES-DOUCES.COM/SCHULTZ.HTM ) 

Historique 

La méthode du training autogène, qui est appelée aussi par Schultz " méthode de relaxation 
par autodécontraction concentrative ", est née des recherches sur le sommeil et sur l'hypnose 
par Vogt et Brodman entre 1894 et 1903 à Berlin. 

Ils avaient observés que certains patients, ayant subi de nombreuses séances d'hypnose, 
étaient capables par eux-mêmes, de se replonger dans un état similaire. 

Au cours de cet état d'autohypnose apparaissaient des sensations de lourdeur et de chaleur 
accompagnées d'un effet remarquable de récupération. 

Ils avaient remarqués que ces exercices mentaux, pratiqués plusieurs fois par jour, réduisaient 
de façon notable les effets du stress, de la fatigue et de la tension. 

Schultz est né en Basse-Saxe en 1884. Il étudie la médecine à Lausanne et en Allemagne, et se 
spécialise en psychiatrie sous la direction de Richard STERN et de HERLICH. 

En 1905, il explore les potentialités de l'hypnose et des diverses formes de suggestion. 

Il est nommé professeur de psychiatrie en 1915 à Iéna, et écrit son premier grand ouvrage, "le 
traitement psychologique des patients", durant la guerre de 14-18. 
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En 1932, après 10 ans d'observations cliniques et expérimentales, il publie sa première édition 
du " Training Autogène ".(TAS) 

L'œuvre de Schultz est considérable et intéresse non seulement la psychothérapie et la 
neuropsychiatrie, mais également la médecine interne, la dermatologie et l'immunologie. 

Schultz est un psychanalyste de la 1ère heure et il fit la connaissance de FREUD en 1911. 

CAYCEDO l'a connu et Schultz devait même présider le 1er Congrès Mondial de 
sophrologie, mais il eu la mauvaise idée de décéder quelques mois auparavant. 

Schultz avait découvert, en cherchant une méthode opposée à l'hypnose, c'est-à-dire sans 
suggestion et sans lien de dépendance entre l'hypnotiseur et l'hypnotisé, " la possibilité, pour 
certains individus cultivés et à l'esprit critique, d'entrer dans l'état particulier d'hypnose par 
une action volontaire et personnelle". 

L'hypnose réalisait un état de déconnexion physique et mentale mettant l'organisme au repos 
et permettant l'utilisation de la suggestion à visée thérapeutique. 

Des exercices qui mettent l'esprit et le corps au repos. 

En procédant à de nombreuses séances d'hypnose, notre éminent Pr Schultz avait remarqué, 
comme l'avait déjà fait son maître VOGT, qu'au début de l'induction hypnotique, les patients 
éprouvaient avec une régularité constante une série de sensations corporelles amenant cet état 
de déconnexion qu'est l'état hypnotique. 

Il eut alors l'idée géniale de faire éprouver a priori ces sensations corporelles à ses patients de 
façon à les mettre dans un état voisin de l'hypnose. 

Il eut l'agréable surprise de constater que les résultats confirmaient ses prévisions. 

Le principe de la méthode de Schultz consiste donc en des exercices physiologiques rationnels 
déterminés (sensations de lourdeur, de chaleur, etc... ), destinés à mettre l'esprit et le corps au 
repos. 

 

Définition 

La méthode de Schultz est une méthode personnelle, "responsable ", d'entraînement à 
l'autohypnose, réduisant au minimum la suggestion provoquée par un opérateur. Elle peut être 
appliquée à une très large variété de désordres physiques et psychiques. 

 

Le rêve éveillé non dirigé à anabase psychocorporelle, la pratique  

Proposition de plan de travail 
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1. Apprendre à respirer (respiration du dormeur) 

2. Apprendre à faire une unification corporelle en groupe  

3. Travail en binôme unification corporelle avec association d’une image. 

4. Rêve éveillé entier 

Précision sur la respiration du dormeur : 

Cette respiration est une respiration utilisée dans le yoga et qui permet un massage de la glande thyroïde (voir 
annexe). Cette glande est celle qui est fortement sollicitée dans l’émotion de la colère. Ce massage que procure 
cette forme de respiration est très bénéfique pour ménager cette glande qui nous sert aussi biologiquement.  

Ses fonctions biologiques sont diverses et essentielles à la vie. Elle a de nombreux effets sur le métabolisme, la 
croissance et le développement de l'organisme. Plus précisément, elle régule la digestion, la fréquence 
cardiaque, la température corporelle, le système nerveux, le système de reproduction et le poids.   

Cette respiration permet un apaisement global de la personne. 

Le temps de l’unification corporelle 

Quelques conseils pour débuter :  
 Prendre le temps de parler calmement, lentement,  

 Ajuster son ton au type de l’individu : 

o  Une personne en choc pourra plus facilement s’appuyer sur un ton directif et pas trop doux,  

o Une personne en stress pourra plus facilement se détendre sur un ton doux et enveloppant.  

 Attardez-vous sur les articulations, qui sont les lieux de jonction des différentes parties du corps, gage 
de solidité, de l’union dans l’organisation structurale.  

 N’oubliez pas de rappeler à votre patient de prendre conscience du volume, de la densité et du poids de 
la partie visité 

 N’oubliez pas de réunifier après avoir dissocié. Ex : les doigts du pieds gauche, plante de pieds, (…), 
pieds, cheville, mollet devant de cette partie de la jambe (…) Toute la jambe gauche des doigts de pieds 
jusqu’à l’aine et à la hanche. (…) En terminant par tout votre corps des doigts jusqu’à la tête. 

 Pour plus de facilité, faites la ballade dans votre propre corps ce qui vous permettra de penser à 
chacune des parties et vous procurera en même temps une relaxation bénéfique. 
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Protocole 
 « Etes-vous d’accord pour que je pose ma main sur vous au cas où je le jugerai nécessaire ? » 

 S’allonger et prendre une minute pour se positionner afin de ne plus avoir à bouger, s’étirer, bailler, 
puis crisper trois fois son corps : rétracter les doigts de pieds, crisper le visage et contracter le corps. 

 Faire trois respirations profondes. Si possible avec un bruit de gorge. (Respiration du dormeur.) 

 Prise de conscience du corps dans son volume, son poids et sa densité : 

 

« Vous allez prendre conscience de tout votre corps dans son volume, son poids et sa densité », …  

 

 Portez votre attention sur le pied gauche. Chaque doigt de pied puis tous les doigts. Le dessous du pied, 
le dessus, le talon tout le pied jusqu’à la cheville. On reste un peu dans la cheville. 

 On monte dans le mollet jusqu’au genou en prenant conscience de tout le volume, de la densité, de la 
forme, l’intérieur et l’extérieur du mollet, le tibia, devant de cette partie de la jambe. 

 Puis on reste un peu dans le genou. 

 On continue l’ascension dans la cuisse jusqu’à l’aine, la hanche. En prenant toujours conscience du 
volume, de la densité, de l’intérieur et de l’extérieur de la cuisse. 

 Maintenant on prend conscience de toute la jambe. 

 Idem pour la jambe droite. 

 Puis on prend conscience des deux jambes. 

 On prend conscience de son bassin, le  bassin est comme un grand huit couché dans les boucles duquel 
viennent s’insérer chacune des deux jambes. C’est aussi comme une coupe qui reçoit tous vos organes. Vous 
pouvez tourner dans ce bassin en suivant les boucles du huit. 

 Vous montez maintenant dans le buste en montant dans  le ventre : le dessus du ventre, l’intérieur du 
ventre avec les organes génitaux, les intestins, les reins, l’estomac et la partie du dos qui correspond.  

 Vous pouvez maintenant monter dans la cage thoracique avec les poumons, le foie, le cœur la poitrine, 
le ventre avec l’estomac, les intestins, la vessie, les organes génitaux internes et externes. Prenez soin de  
votre dos. Toute la cage thoracique. Bien dans son volume et son épaisseur jusqu’aux épaules. 

 Vous percevez bien les épaules, le buste, le bassin et les deux jambes 
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 Prenez maintenant conscience du pouce de la main gauche, l’index, le majeur, l’annulaire, l’auriculaire. 
Tous les doigts. Le dessus de la main, le dessous de la main,  toute la main jusqu’au poignet. Prenez bien 
conscience de l’épaisseur, de l’intérieur et de l’extérieur. 

 Montez maintenant dans l’avant bras jusqu’au coude. Sentez bien l’épaisseur, le poids, la densité. 
Restez quelques instants dans le coude. Puis montez dans le bras jusqu’à l’épaule. Prenez bien soin de sentir 
l’intérieur et l’extérieur du bras, jusqu’à l’épaule.  

 Percevez bien tout ce bras gauche de l’épaule jusqu’au bout des doigts. 

 Idem bras droit 

 Prenez soin de ressentir les deux bras ensemble, les deux épaules le buste le bassin et enfin les deux 
jambes jusqu’au bout des pieds. Ressentez bien toute cette partie de votre corps. 

 Portez votre attention sur votre cou. Vous montez dans votre cou, à l’intérieur et à l’extérieur. Vous 
pouvez aussi tourner autour de votre cou. Puis vous grimpez dans votre tête en passant par l’arrière, par le 
cuir chevelu comme un casque qui vous enveloppe. Puis vous sentez le front, les yeux, les tempes, les 
pommettes, le nez, les joues, la bouche, le menton et le cou à nouveau. Sentez bien l’intérieur de votre tête : 
l’intérieur du nez, l’intérieur de la bouche, l’intérieur des yeux, l’intérieur des oreilles, l’intérieur du crâne 
avec le cortex cérébral, le cerveau. 

 Prenez conscience de la tête et du cou des épaules, du buste, du bassin, des deux jambes, jusqu’aux 
bout des orteils. 

 Tout le corps dans son entier qui repose là tranquille sans bouger. 

 Vous prenez le temps de vous promener à l’intérieur de ce corps de sentir, d’observer. (Laisser 5 
minutes dans la sensation et le silence.) 

 Vous allez maintenant tenter d’observer si un endroit du corps vous gêne, est différent, insolite, de 
forme étrange ou encore vous fait mal. (Petite pause de 1 minute). Nommez-le, de quel endroit s’agit-t-
il ? Que ressentez vous à cet endroit ? A quoi ça vous fait penser ? A quoi ça ressemble ?  

Le temps du rêve 

 Demandez à votre patient de vous décrire ce qu’il voit. Ceci va lui permettre d’entrer dans le rêve et 
dans les sensations du rêve. N’oubliez pas que c’est son rêve à vous d’être avec lui, vous avez pu avant 
le début de la séance lui proposer de poser votre main sur son corps au besoin.( Pensez à la somato) 

  IMPORTANT : si vous pensez que votre patient est en danger dans son rêve vous devez lui suggérer 
une protection « Dessinez autour de vous un cercle de protection, ce cercle est constitué de lumière. Ce 
cercle vous protège : vous pouvez laisser entrer ce que vous voulez et qui vous voulez et vous pouvez en 
sortir quand vous le souhaitez. Personne ne peut s’introduire dans votre cercle ». 

 Si votre patient est perdu ou enfermé, suggérez-lui de regarder autour de lui. 
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 Vous pouvez parfois sentir que la présence éloigné de votre main sur une zone corporelle est 
appropriée, c’est à sentir. Parfois c’est poser votre main directement sur le corps ( les vêtements sont 
bien entendu présents entre la main et le corps du patient). 

Le temps de la discussion 

 Qu’avez-vous envie de dire ? Laissez le temps.  

 Si votre patient repart sur autre chose coupez et proposez qu’il expose cela en début de séance 
prochaine. 

 Comment avez-vous vécu l’unification corporelle ? Qu’avez-vous ressenti ? (les réponses apportées 
vous permettront d’ajuster votre futur travail avec votre patient en terme de ton, rapidité, insistance, 
mains posées ou non, approche énergétique) 
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Annexes 

 

YOGA-NIDRA ou la visualisation en relaxation profonde, par Marc-Alain DESCAMPS 

Yoga-nidra signifie “sommeil yoguique”. C’est une branche du Yoga particulièrement riche et 
originale, constituée essentiellement par l’apprentissage d’un état original de conscience ou 
quatrième état de conscience. On peut le considérer comme une variante de l’état de transe 
des chamans. Cette technique très ancienne est décrite dans les traités des Tantras et a été 
transmise par les Yoguis depuis des temps immémoriaux. La plus grande partie du Hatha-
Yoga est en effet tantrique  dans le bon sens du terme. 
 
Yoga-nidra est surtout connu en Occident par l’enseignement de Swami Satyananda de 
Monghyr. Ce disciple de Swami Shivananda de Rishikesh a recherché toutes les anciennes 
pratiques à ce sujet et les a systématisées. Il a commencé à l’enseigner vers 1968 à des 
Occidentaux comme swani Devatmananda, Denis Boyes ou Bhaktananda qui à leur tour l’ont 
diffusé. 
 
Mais Yoga-nidra n’est pas seul et fait partie de tout un ensemble de techniques apparentées 
(l’ouverture et l’élargissement de l’espace intérieur; l’apprentissage du silence intérieur, 
l’établissement de la conscience témoin) préliminaires au vide mental et à l’éveil du corps 
subtil : 

• Vayus dans le corps: les ‘ vayus ‘ sont les niveaux physiologiques du ‘ prana ‘(le ‘ prana ’ est  
plus  que le  souffle  physiologique. Le  ‘ prana ‘  est  l’  aspect  énergétique  de  l’  
univers. D’ oû  la  nécessité  de  fixer  ce ‘ prana ‘  dans  le  corps.  ‘  Prana ‘  est : 
énergies : physique, sexuelle,  spirituelle,  cosmique;  ‘ Prana ‘ est :  chaleur,  
magnétisme,  mouvement,  vigueur,…) 

• Nadis : canaux énergétiques par les quels entre l’anergie de chaque chakras.  

• Chakras : centres énergétiques,  

• Kundalini : énergie qui anime le corps ...  
 
D’abord on doit le comprendre comme un enchaînement très pur et très strict de 
techniques, servant de résumé ou d’aide-mémoire. On se réfère toujours à lui comme à 
un modèle intangible. Pourtant en Occident on ne trouve souvent que l’enseignement 
de la première leçon, ou à la rigueur des cinq premières. Et on n’avance pas beaucoup 
en répétant  dans différents stages la même première leçon. Seul un enseignement long 
et progressif permet de découvrir l’exceptionnelle richesse de cette voie originale. Car 
de même que dans un cours de hatha-yoga on ne peut pas faire toutes les postures 
connues, de même dans une séance de yoga-nidra on ne peut développer qu’un ou 
deux de ses aspects dont on se sert dans un but bien précis. On bâtit une séance de 
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yoga-nidra avec quelques techniques comme on bâtit un cours de hatha-yoga avec 
quelques postures. 
 
Le premier apport de Yoga-nidra est d’apprendre un nouvel état de conscience appelé 
samdkya ou twilight-state, état crépusculaire. Il correspond à l’état ALPHA ou état de 
transe. C’est l’état du sommeil yogique ou sommeil conscient. Il a ses référents dans la 
religion hindoue où il est l’état fondamental de conservation du monde. Mais l’état du 
sommeil conscient est fort difficile. En Occident on commence par chercher un état 
intermédiaire entre la veille et le sommeil. Pour cela, dans une séance allongée, qui 
dure d’une à deux heures, on commence par réaliser une relaxation profonde qui 
engourdit le corps et le fait rester immobile. Puis on cherche à ne pas s’endormir. Au 
début, il n’y a aucune difficulté car on reste vigilant tout le temps et l’on n’arrive pas à 
descendre dans un état profond. Puis lorsqu’on arrive avec les répétitions à se calmer 
et à faire confiance, on se détend ... et on s’endort. Vient alors une période où l’on doit 
lutter contre le sommeil pour descendre assez profond et ne pas s’endormir. On suit 
alors le difficile chemin des crêtes où l’on risque de tomber d’un coté avec un esprit 
éveillé ou de l’autre dans le sommeil. Il faut frôler le sommeil sans jamais y tomber. 
Mais si l’on a de légères et brèves pertes de conscience, il ne faut pas trop s’en 
inquiéter, car c’est inévitable à ce stade. 
 
   Malheureusement Yoga-nidra, tel qu’il est diffusé  en Occident perd parfois de sa 
puissance. Sous des noms très divers, on divulgue  une rêverie en position allongée ou 
assise, qui est devenu un simple exercice MENTAL, intellectuel, de pensée. On pense 
par exemple « à un champignon », mais on ne le voit pas et on n’en sent pas l’odeur. 
Ce n’est qu’une idée. Ce n’est ni une sensation ni une visualisation, on en reste au 
niveau verbal des mots ou au mieux des idées. Mais lire le menu d’un restaurant n’a 
jamais nourri ni restauré. C’est un peu la différence entre la vraie méditation où la 
pensée est stoppée et « la minute de silence » que l’on fait dans toutes les cérémonies 
commémoratives où l’on s’ennuie patiemment. 
     Dans une relaxation profonde la communication se fait avec le subconscient et 
parfois l’inconscient. Lorsque la connexion se fait véritablement alors les images 
surgissent de l’inconscient dans une phase exploratoire et d’autres peuvent y être 
insérées pour l’assainir. Alors  l’on commence à se rééduquer et à progresser. 

(EXTRAIT DE HTTP://WWW.EUROPSY.ORG/MARC-ALAIN/YN.HTML) 

 

Yoga Nidra 
Le Yoga du Rêve et du sommeil éveillés 

Le Yoga Nidra a tous les traits d'un très ancien Shamanisme, remontant à l'Inde d'avant les 
invasions Indo-Européennes. Il est basé sur la conscience d'une Energie qui anime tout ce qui 
existe, sur l'Unité, la "Spiritualité" (conscience) présente jusque dans la Matière.  

Nous avons plusieurs "corps" (couches autour d'un noyau) : le Yoga en dénombre cinq. Ces 
corps ne sont pas séparés les uns des autres. Ils se superposent dans une continuité qui va du 
matériel (contenu dans l'espace et dans le temps) à l'immatériel (libre de toute contingence).  
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Le Yoga Nidra part d'une relaxation très profonde. Elle se produit en détournant l'attention de 
ce qui nous environne et en la faisant voyager dans le corps physique. "Là où va la 
Conscience, l'Energie change". Nous avons ce pouvoir. Cet état ouvre à des perceptions 
différentes de celles de la conscience "ordinaire", produite par les cinq sens à l'état de veille. 
On parle d' "états modifiés de conscience".  

Ils sont une porte ouverte à la découverte de l'énergie qui anime le corps physique, des 
pensées, des émotions, des souvenirs, de la présence en nous de tout ce qui nous entoure dans 
l'espace et dans le temps... Au centre, il y a un espace de rencontre avec Soi. L'expérience 
transforme la personne qui fait le voyage.  

• Elle apprend à parler à son corps, à l'apprivoiser. Pour éviter l'usure insidieuse de la vie 
quotidienne, pour préparer les obstacles et réparer les blessures de la vie ("changer le rêve"). 
Elle apprend à mieux sentir (être "présent") et à assurer les besoins indispensables à son 
épanouissement. • Elle prend goût à jouer avec ses polarités intérieures : féminin/masculin, 
yin/yang, intuition/raison, cerveau droit/cerveau gauche. C'est une liberté incroyable dans un 
monde paralysé par la rentabilité, rationnel, gris. Cette réunification ouvre l'accès à des 
ressources insoupçonnées de créativité et de joie. • Elle apprend une nouvelle langue et 
accède à une autre forme de pensée. La langue de la raison a été apprise depuis la petite 
enfance, celle de l'intuition a été délaissée. Elle peut être ré-apprise. C'est celle des rêves, des 
"images" intérieures (concernant tous les sens), des symboles, des contes, des émotions... Elle 
a un grand pouvoir : elle mobilise les forces non-conscientes et se matérialise dans l'action. Le 
cadeau-surprise est la confiance. Elle résulte de la conscience d'appartenir à une trame 
énergétique où tout est solidaire. • Elle s'entraîne à soutenir l'attention, à formuler clairement 
ses questions, ses définitions, ses objectifs. Elle dispose d'une clé pour aborder les événements 
de la vie, mieux se définir et s'orienter.  

L'enseignement porte sur la méthode, non sur le contenu. L'animateur d'une séance propose 
des exercices, met en place un espace d'interrogation ou de souhaits, mais en laisse le contenu 
libre, à l'appréciation de chacun/e. Le Yoga Nidra nous réserve la responsabilité de nos 
pensées et de nos actes. Il ne fait ni analyse ni interprétation du contenu du voyage : il invite 
simplement à vivre ce qui arrive, à dialoguer et à réfléchir.  

Le but d'un cours est de faire goûter l'expérience, d'explorer les moyens disponibles, de 
stimuler la créativité de chacun/e et d'en assurer l'autonomie. En effet, le Yoga Nidra s'inscrit 
dans la durée du temps : c'est la pratique régulière qui donne naissance au cadeau. Quand les 
choses ont mûri en nous.  

Benoît de Pierpont  (extrait de http://www.mieux-etre.org)Extrait  
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LA THYROÏDE 
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Robert Desoille (1890 - 1966),  

diplômé de la Sorbonne est connu pour ses études sur le rêve-éveillé. 

De formation scientifique, après sa rencontre du Colonel Caslant, il met au point sa 
méthode du Rêve Eveillé Dirigé (RED) : le sujet allongé se met en état de relaxation et 
ferme les yeux pour créer un scénario imaginaire dont il est lui-même le héros principal 
(ou unique). 

Le thérapeute, placé derrière le sujet, intervient parfois pour préciser une partie de l'espace 
imaginaire ou une bifurcation possible du scénario. 

Dans une autre phase du travail, le sujet rédige un compte rendu écrit qui servira de 
support à une séance en face à face pour explorer la signification du scénario. 

Chez l'enfant, le protocole est modifié en ce sens qu'il dessine, les yeux ouverts, assis à 
une table la BD du scénario qu'il imagine. 

Au niveau théorique, Desoille a été influencé tour à tour par Sigmund Freud (associations 
libres) , puis Carl Gustav Jung ( spiritualisme, conscience collective) et finalement, à la 
suite de son adhésion au Parti Communiste Français, il s'est contraint à une théorisation 
pavlovienne ! 

Ses élèves se définissent maintenant comme des "analystes" et comprennent leur pratique 
selon les axes freudien, freudo-lacanien ou jungien. 

(EXTRAIT DE WIKIPEDIA) 

 

Swami et psychanalyse Par Jean-Claude Cartier Juin 2001 

« Swami Prajnânpad vit dans les écrits de Freud le chaînon manquant qui l’aiderait à 
passer de la conscience de l’homme ordinaire à celle de l’homme délivré décrite dans les 
textes spirituels de l’Hindouisme 

Intro  

Ces dernières années ont été marquées par l’arrivée en force des psychologies et des 
psychothérapies d’inspiration spiritualistes ou, plus précisément, védantistes, bouddhistes, et 
taoïstes. Que ce soit dans le courant du transpersonnel, dans celui de la psychiatrie spirituelle, 
ou tout simplement dans celui, plus ancien, de la psychanalyse jungienne, un nombre 
croissant de psy occidentaux s’abreuvent aujourd’hui de Traditions orientales, y trouvant sans 
doute l’arrière plan ontologique qui fait défaut à bien des systèmes issus du freudisme. 

Mais, à l’inverse, il arrive aussi que des maîtres spirituels orientaux étudient avec intérêt nos 
théories psychologiques et nos pratiques thérapeutiques. C’est tout d’abord le cas de ces 
Lamas tibétains, Senseï Zen, et autres maîtres bouddhistes, qui adoptent les concepts de 
l’occident pour nous rendre leur philosophie plus compréhensible. Citons, parmi les plus 
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connus, Tich Nath Hanh, Sogyal Rinpoché, ou, du côté des védantistes, Ramesh Balsekar qui 
fit ses études à Londres. 

Ce fut le cas, également, de Sivananda qui introduisit en occident un Nidra Yoga (voir plus 
loin la définition) » essentiellement constitué de techniques de relaxation empruntées à 
Schultz, le concepteur du Training Autogène. (Mais Schultz ne s’était –t’il pas lui-même 
inspiré des vieilles traditions yoguiques ? 

Ce fut, enfin, le cas de Swami Prajnânpad, dont l’enseignement est surtout connu en France 
par les livres d’Arnaud Desjardins, qui découvrit les écrits de Freud dans les années 20, et vit 
en eux le chaînon manquant qui l’aiderait à passer de la conscience de l’homme ordinaire à 
celle de l’homme délivré décrite dans les textes spirituels de l’Hindouisme. 

Un Instructeur des temps modernes 

En spiritualité comme ailleurs, il n’y a pas de miracle : s’il pu y avoir accointances entre 
Prajnânpad et Freud, alors que ce dernier traînait derrière lui une réputation de matérialiste 
athée, c’est que le Swami était lui-même un scientifique. Physicien de formation, son discours 
restait en toutes circonstances parfaitement rationnel, malgré une adhésion sans faille à la 
Tradition hindouiste. 

Il faut dire, bien sûr, que l’Advaïta Vedanta auquel se rattachait Prajnânpad est plus proche 
d’une science de l’esprit que d’un mysticisme. L’aspect scientifique de Voies d’éveil comme 
le Jnana Yoga ou le Raja Yoga n’est en effet plus guère apparenté à cette religiosité 
essentiellement émotionnelle qui caractérise la majorité des chercheurs spiritualistes. 

En fait, tout comme Krishnamurti ou Nisargadatta Maharaj, Swami Prajnânpad, sans doute 
conscient des nécessités du Kali Yuga ( la nuit de Kali) (l’âge de la destruction, dans lequel 
l’humanité est entrée), prenait souvent le contre-pied des croyances religieuses de son peuple 
et même des conventions spirituelles couramment admises par les chercheurs. Ne l’entendait-
on pas dire, par exemple, que “ renoncer est une aberration ” ou que “ l’ego ne doit pas être 
tué ” ? 

Indéniablement, Swamiji voulait avant tout briser les habitudes mentales de ses disciples. 

Comme tous les grands instructeurs indiens assumant pleinement le vingtième siècle, et 
d’autant plus qu’il maîtrisait parfaitement la langue anglaise, Prajnânpad eut une large 
audience parmi les occidentaux. 

En fait, rarement un enseignement sut aussi bien synthétiser les connaissances scientifiques 
occidentales et la gnose de l’orient, en matière de psychisme et de conscience. 

Le nettoyage psychique par la connaissance de soi 

Quant à Freud, surtout lorsqu’on le compare à Jung, il n’apparaît certes pas comme une 
personnalité passionnée par les coutumes religieuses du monde ; mais ceci n’implique pas 
nécessairement une absence de vie intérieure. 



[DU SIGNIFIANT AU SIGNIFIE : LE « REVE EVEILLE NON DIRIGE A 
ANABASE PSYCHO-CORPORELLE » ] 12 janvier 2008 

 

Pascale TILLY – EEPSSA Paris Page 21 

 

Pour s’être trouvé aussi impérieusement attiré par la recherche de l’origine des troubles 
psychiques qui freinaient sa propre évolution comme celle de ses patients, Freud a 
incontestablement fait preuve de cette insatisfaction profonde et de cette auto-révolte qui 
spécifient et initient la démarche spiritualiste, même lorsqu’elle n’est pas encadrée par une 
Tradition. 

Bien sûr, il n’a jamais osé franchir la frontière de l’investigation biographique, pour entrer 
dans l’univers transpersonnel et accomplir une réelle connaissance du Soi universel, mais tout 
le déblayage psychique auquel il s’est livré en inventant la psychanalyse peut tout à fait être 
considéré comme un cheminement pré-spirituel, une purification préparatoire. 

N’oublions pas, en effet, que la réalisation spirituelle n’est que la conséquence d’un 
affranchissement des limitations mentales, et des illusions pathologiques que celles-ci 
entraînent. Les spiritualistes du monde entier parlent d’ailleurs, à ce sujet, de délivrance, les 
Hindouistes de libération, les Bouddhistes de Nirvana, ce qui signifie extinction, tous termes 
négatifs impliquant non pas la création d’un état idéal ou l’atteinte d’un paradis, mais bien la 
sortie de l’enfer du pathos grâce à la dissipation des imprégnations psychiques, conscientes et 
inconscientes, qui sont autant d’infrastructures d’un moi illusoire et pathologique auquel nous 
nous identifions à tort. 

En un mot, l’Eveil est réalisé lorsque le psychisme est nettoyé. 

La démarche de Freud, bien qu’incomplète, entre donc dans le cadre de ce travail de 
connaissance de soi et de libération des entraves psychiques, qui est depuis toujours le propre 
des humanoïdes humanisés. 

Or, ce travail peut indifféremment être relié à la spiritualité ou à la science ; et il nous faut 
sans doute nous attendre à ce que les nouvelles formes de spiritualité, qui prendront naissance 
ces prochains siècles après le raz de marée passéiste de l’intégrisme, aient une coloration plus 
scientifique que mystique. 

A cet égard, Swami Prajnânpad a indéniablement fait figure de pionnier. 

Science et spiritualité : même combat ! 

Pour Prajnânpad, la science et la spiritualité n’ont qu’un but : “ voir ce qui est ”. Rien 
d’étonnant donc, à ce que le Swami se soit intéressé au fondateur d’une science dont l’objet 
était de “ voir ce qui se passe en l’homme ”. Rien d’étonnant, même, à ce qu’il ait préféré 
Freud à Jung, dans la mesure où Jung faisait en grande partie appel à un ésotérisme flou et 
non-scientifique, pour expliquer le fonctionnement du psychisme. 

Le chemin du Swami passe par la clarté et l’exactitude. Il veut s’appuyer sur les bases solides 
d’une logique bien construite et surtout d’un constat de faits bien établis. Aussi, lorsque Freud 
démontre que les troubles émotionnels et les perturbations comportementales sont les effets 
de causes passées, Prajnânpad ne peut qu’adhérer à cette vision scientifique dans laquelle il 
voit un espoir pour l’Inde de se débarrasser de ces superstitions qui prétendaient expliquer la 
souffrance humaine par l’intervention, extérieure, des démons ou du destin. 
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Mais, s’il oppose la science à la superstition, Swamiji ne l’oppose nullement à la spiritualité ; 
et il ne peut s’empêcher de faire la relation entre la thèse de Freud et la théorie traditionnelle 
du Karma qui annonçait, depuis des millénaires, la nécessité de se libérer des actions passées 
(du Karma) pour déchirer le voile de l’illusion (la Maya) et réaliser l’Eveil. 

Pour Freud aussi, l’homme est illusionné, aveuglé, par des forces intérieures, en l’occurrence 
émotionnelles, dont il ne connaît pas l’origine mais qui n’en sont pas moins liées à la loi de 
causalité, donc susceptibles d’investigations. Pour Freud aussi, la révélation intime des causes 
des troubles émotionnels est une condition nécessaire et suffisante pour se libérer du passé et 
déchirer, tout au moins partiellement, le voile de l’inconscient. 

Il apparaît donc, finalement, on ne peut plus normal que Prajnânpad ait considéré la 
psychanalyse comme une science permettant “ d’assurer le passage d’une conscience bloquée 
vers une conscience épanouie ”. Cette psychanalyse confirmait scientifiquement, à ses yeux, 
ce que le Védantisme n’avait jamais cessé d’affirmer : “ ce qui a été noué dans le passé peut 
être dénoué dans le présent ”. 

Technique d’éveil n’est pas Eveil 

Il ne faudrait toutefois pas croire que le message du Swami se réduit à une adaptation 
exotique de la psychanalyse. Prajnânpad n’a jamais fait la confusion entre la psychologie et la 
spiritualité, pas plus qu’il ne prenait Freud pour un sage. Il le considérait, textuellement, 
comme “ un grand vaillant héros emprisonné dans son moi scientifique et refusant de franchir 
le pas qui l’aurait conduit de sa vision matérialiste et dualiste à la connaissance spiritualiste et 
non-dualiste ”. 

Pour le Swami, si la méthode psychanalytique constituait un savoir hautement fiable et fort 
utile pour aplanir la route devant le Seigneur (comme diraient les Chrétiens), le Vedanta n’en 
restait pas moins cet au-delà du savoir qui, seul, correspondait au niveau spirituel. La 
technique est une chose, l’éveil de la conscience en est une autre ! 

Cela dit, lorsque c’est un éveillé qui manipule la technique, il faut s’attendre à ce que celle-ci 
change un peu de forme et parvienne à d’autres résultats. 

Tout dépend, en effet, de la nature de l’esprit qui se tient derrière une telle technique. 

Si c’est l’esprit conditionné du psychanalyste ordinaire, tout juste capable de se référer à son 
savoir et de traduire ses observations en concepts dualistes, on n’obtiendra guère qu’une mise 
aux normes, sociales, morales ou même personnelles, de l’individu traité. Il ne sera alors 
question que de remplacer les anciennes structures psychiques, productrices de névrose, par 
de nouvelles, mieux adaptées au contexte socio-culturel ou aux désirs de l’intéressé. 

Mais si c’est l’esprit, libre de tout conditionnement, d’un maître spirituel réalisé, qui utilise la 
technique, celle-ci pourra éventuellement devenir l’occasion, pour le disciple, d’une réelle et 
définitive destruction des structures psychopathologiques. Et dans ce cas, les anciennes 
structures ne seront pas remplacées par de nouvelles. Pourquoi ? Parce que ce à quoi invite le 
Guru authentique, c’est à observer le mouvement des émotions, non plus avec la pensée, mais 
avec la conscience inconditionnée. Il n’y a plus, alors, de référence à quelque savoir que ce 
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soit, plus de traduction du vécu en terme d’expérience personnelle, plus de stratégie 
égocentrique récupérant à son profit les informations échappées de l’inconscient, et par 
conséquent plus de création de nouveaux systèmes de résistance au réel... 

De la psychanalyse au Lying 

La méthode que Swami Prajnânpad mit au point à partir de la psychanalyse de Freud prit le 
nom de Lying dès 1966. Bien que ce mot, qui signifie littéralement en position allongée, nous 
renvoie d’une manière parfaitement explicite au célèbre divan, peu de disciples occidentaux 
du Swami firent le rapprochement avec la psychanalyse. 

Il faut dire que ce Lying n’imposait au disciple d’autre règle que de se détendre et d’exprimer 
les émotions qui survenaient en lui, sans retenue ni jugement. Evidemment, exprimer 
l’émotion ne voulait pas dire qu’il fallût se laisser submerger par elle. Toujours, le recul 
ontologique était de mise. 

Quant à Swami Prajnânpad, qui restait indéfectiblement présent durant toutes les séances, il 
n’intervenait pratiquement jamais et ne se livrait à aucune espèce d’interprétation. Le seul 
conseil qu’il donnait était naturellement de chercher à voir la cause des émotions qui se 
présentaient. Seul “ voir la cause ” est libérateur, répétait-il. 

Pourquoi subissons-nous des émotions ? Parce que la réalité est différente de l’image que 
nous nous en faisons. Apprenons à admettre la différence entre cette image et la réalité, entre 
nous et les autres... et nous serons libérés de ces émotions qui nous causent tant de 
souffrances. 

Mais une telle démarche implique, bien sûr, d’abandonner le confort de nos chères habitudes 
de pensées. 
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