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La Pratique — Canon de l’Harmonisme

La pratique quotidienne canonique de Présence de l’Harmonisme (Harmonism). Fait partie de la Roue de la Présence. Voir aussi : Méditation, Respiration, Énergie, Jing Qi Shen.




Pourquoi cette pratique existe

L’Harmonisme n’est pas une philosophie à lire. C’est une architecture à habiter. Cette habitabilité commence et se renouvelle chaque jour à travers le système énergétique propre au corps — le mécanisme précis par lequel la conscience rencontre la matière et l’abstrait devient réel. La Roue de l’Harmonie (Wheel of Harmony) peut être cartographiée et discutée. Elle ne devient réelle qu’à travers la cultivation directe de ce que les traditions nomment dans différents vocabulaires : les centres de conscience, les dantians, les chakras, les vortex énergétiques qui servent d’organes de perception et de transformation du corps.

Ce document décrit la pratique quotidienne canonique de l’Harmonisme : une ascension énergétique progressive à travers trois centres primaires, utilisant le souffle comme véhicule et la plaque Tesla comme amplificateur. Elle n’est pas exhaustive — chacun des sept rayons périphériques de la Roue de la Présence (autour de la Méditation comme rayon central) offre sa propre profondeur et sa propre entrée. Mais cette pratique est la colonne vertébrale. Tout le reste se construit autour d’elle.

La pratique intègre trois des cinq cartographies en une seule séance assise : la cartographie précise des chakras et des techniques de pranayama de la tradition indienne, la compréhension des dantians et de la circulation énergétique de la tradition chinoise, et le travail de la tradition andine avec le champ d’énergie lumineux et la clarification des chakras. Ce n’est pas de l’emprunt culturel. C’est une intégration cohérente fondée sur la compréhension propre à l’Harmonisme du Réalisme harmonique (Harmonic Realism) — comment la conscience opère à travers les multiples densités qui constituent le paysage intérieur.





Les trois centres

La pratique se déplace à travers trois centres dans un ordre ascendant — dantian inférieur → Anahata → Ajna — chacun correspondant à l’un des Trois Trésors. Le traitement doctrinal complet des centres — l’ontologie plus large des chakras, l’architecture des nadis, l’arc de la kundalini, la distinction convergent/divergent qui façonne cette pratique — vit dans Méditation. Ce qui suit ici est un cadre opérationnel pour chaque station.


Le Dantian inférieur — Siège du Jing

Le dantian inférieur (下丹田) réside approximativement à trois largeurs de doigt sous le nombril, profondément dans le centre de gravité du corps. Dans la cartographie indienne, cela correspond au chakra Svadhisthana — le point de convergence où les systèmes chinois et indien reconnaissent la même réalité sous des noms différents. C’est là que les traditions localisent le Jing — l’essence, la vitalité constitutionnelle, la force génératrice primordiale que les Taoïstes considèrent comme le plus précieux et le moins renouvelable des Trois Trésors. La vie moderne l’épuise systématiquement : la surstimulation, la privation chronique de sommeil, et la sollicitation perpétuelle du système surrénal conspirent pour faire hémorragier cette réserve la plus profonde.

Lorsque l’attention se pose ici, quelque chose de mesurable se produit. Le système nerveux passe de la réactivité sympathique à l’aisance parasympathique ; le souffle s’allonge naturellement. L’esprit s’apaise — non par la force ou la suppression, mais parce que l’énergie qui alimentait le bruit mental a été attirée vers le bas dans son réservoir propre. La pratique commence ici pour une raison à la fois architecturale et pratique : rien ne peut être soutenu dans les registres au-dessus sans fondation en dessous.



Anahata — Siège du Qi

Le chakra Anahata — le centre du cœur — se trouve au centre géométrique de la poitrine, derrière le sternum. Dans la cartographie chinoise, il correspond au dantian moyen (中丹田) ; dans la compréhension harmoniste, c’est le siège du Qi dans son expression émotionnelle et relationnelle la plus raffinée : amour, compassion, dévotion, le sens vécu d’union avec l’existence elle-même. Anahata occupe une position architecturale singulière — le pont littéral entre les trois centres inférieurs (registres liés au corps) et les trois supérieurs (registres dominés par la conscience).

Dans la pratique, le mouvement du dantian à anahata est le pas alchimique du Jing vers le Qi — d’essence dense et stockée vers vitalité vivante et circulante. Ce qui était ancré en bas se déplace maintenant, ressent, et connecte. Le praticien ne construit pas ces états mais retire ce qui les obscurcit — le résidu accumulé du chagrin, du ressentiment, de la trahison, l’armure défensive qui empêche le rayonnement natif du cœur de s’exprimer. C’est la via negativa de la Roue de la Présence : travail par soustraction, non par addition. Effacer l’obstruction ; la plénitude émerge d’elle-même.



Ajna — Siège du Shen

Le chakra Ajna — le troisième œil, le centre de la perception — se trouve au front, entre et légèrement au-dessus des sourcils. Dans le système chinois, c’est le dantian supérieur (上丹田) ; dans la terminologie de l’Harmonisme, le siège du Shen — esprit, conscience dans son expression la plus raffinée, conscience lumineuse qui perçoit sans distorsion.

L’ascension d’anahata à ajna est le pas alchimique du Qi vers le Shen — de la vitalité vivante vers la conscience lumineuse. Le cœur s’est ouvert ; l’énergie circule librement ; maintenant la conscience elle-même est libérée pour percevoir à sa plus haute résolution. C’est pourquoi la séquence n’est pas arbitraire : tenter d’activer ajna en contournant la fondation d’ancrage et sans ouvrir le cœur produit un mode d’échec bien documenté — des praticiens qui développent une perception subtile mais restent émotionnellement défendus ou physiquement épuisés, voyant clairement mais incapables d’agir avec amour ou d’enraciner leurs intuitions dans la vie incarnée.






La plaque Tesla

La plaque d’énergie violette Tesla fonctionne dans cette pratique comme un amplificateur énergétique, placée contre le corps à chaque centre pendant sa phase d’activation. Le mécanisme est simple : la structure cristalline en aluminium, traitée par des procédés d’anodisation spécifiques, résonne avec le biochamp du corps et amplifie l’énergie disponible au point de contact.

L’Harmonisme ne prétend pas que la plaque soit nécessaire. Le souffle et l’attention seuls sont suffisants ; les lignées traditionnelles ont fonctionné pendant des millénaires sans de tels instruments. Mais la plaque est un amplificateur légitime, opérant dans la même catégorie que les cristaux, les bols chantants, la géométrie sacrée, et d’autres instruments physiques qui créent des conditions favorables au travail énergétique. La différence est ressentie immédiatement par la plupart des praticiens — une chaleur perceptible, des picotements, ou un approfondissement de l’état méditatif lorsque la plaque est placée sur le centre actif.

La plaque violette (fréquence violette) est traditionnellement placée au centre ajna, où sa correspondance vibratoire avec les fréquences énergétiques supérieures est la plus forte. Pour les phases du dantian et d’anahata, une plaque Tesla standard (de n’importe quelle couleur) sert efficacement, bien que les praticiens travaillant avec des correspondances couleur-fréquence puissent préférer le rouge ou l’orange pour le centre inférieur et le vert ou le rose pour le cœur.





La pratique : étape par étape


Préparation

Trouvez un espace calme et asseyez-vous avec la colonne vertébrale droite — sur un coussin, une chaise, ou un banc. La posture n’est pas accessoire. Une colonne vertébrale droite permet à l’énergie de circuler librement à travers le canal central (appelé sushumna dans la terminologie yogique, zhong mai dans le système taoïste). S’avachir effondre cette voie énergétique et émousse toute la pratique.

Retirez ou faites taire tous les appareils. Ce n’est pas négociable. La pratique exige un retrait complet de l’attention du monde extérieur — ce que la tradition yogique appelle pratyahara, le premier véritable acte de méditation. Un téléphone à proximité est une fuite énergétique, une attraction constante vers la fragmentation.

Ayez votre plaque ou vos plaques Tesla à portée de main. Si vous travaillez avec une seule plaque, vous la déplacerez à travers les trois centres au fur et à mesure de votre progression.

La pratique complète prend 20 à 45 minutes selon la profondeur avec laquelle vous engagez chaque phase. Pour les jours où le temps est contraint, une séance minimale viable est de 10 minutes, répartie entre les trois centres (divisions de 3-3-4 minutes). Le principe est absolu : la constance surpasse la durée. Une pratique quotidienne de 10 minutes produit plus de transformation qu’une séance occasionnelle de 2 heures.



Phase 1 : Dantian — Ancrage dans le Jing (7 à 15 minutes)

Placez la plaque Tesla sur le bas-ventre, centrée sur le dantian. Reposez vos mains dessus si c’est confortable, ou placez-les sur les cuisses, paumes vers le bas — le mudra d’ancrage.

Fermez les yeux. Commencez la respiration diaphragmatique.

Respirez exclusivement par le nez. Inspirez lentement, en permettant au ventre de se dilater et de presser doucement contre la plaque. Expirez lentement, en permettant au ventre de revenir naturellement. La poitrine doit rester relativement immobile ; tout le mouvement est dans le ventre.

Le ratio respiratoire pour cette phase est approximativement 1:2 (inspiration:expiration). Si vous inspirez sur un compte de quatre, expirez sur huit. Ce ratio active le système nerveux parasympathique, signale la sécurité au corps, et attire l’énergie vers le bas dans le dantian où elle appartient.

À mesure que la respiration s’établit, déplacez l’attention vers le dantian. Sentez la chaleur créée par la convergence du souffle, de l’attention, et de la résonance de la plaque Tesla. Les Taoïstes décrivent cela comme « allumer le feu dans le fourneau » — le ventre devient une fournaise d’énergie stable et tranquille. Vous n’essayez pas de fabriquer une sensation ; vous êtes attentif à ce qui est déjà présent et permettez à cela de s’intensifier par une concentration soutenue.

Ce qui émerge : Chaleur dans le bas-ventre. Un sentiment d’installation gravitationnelle, comme si le centre de masse du corps s’enfonçait plus profondément. L’esprit s’apaise naturellement à mesure que l’énergie se consolide en bas. Des pensées peuvent surgir, mais elles perdent leur qualité contraignante — elles deviennent des nuages distants observés d’un point d’observation enraciné. Si du matériel émotionnel fait surface (commun lorsque les centres inférieurs sont activés — la peur stockée, le chagrin, la tension sexuelle peuvent se libérer), n’y résistez pas. Observez-le avec la même qualité d’attention que vous donnez au souffle. Il se clarifie, retournant à la source.

Signal pour procéder : Lorsque le dantian se sent chaud, stable, et vivant — lorsque le souffle est devenu long et ne nécessite aucun effort — vous êtes prêt à monter. Cela prend généralement 7 à 15 minutes. Ne précipitez pas cette phase. La fondation détermine tout ce qui se construit au-dessus.



Phase 2 : Anahata — Ouverture du cœur (7 à 15 minutes)

Déplacez la plaque Tesla au centre de la poitrine, en la reposant sur le sternum au-dessus du cœur. Ajustez vos mains — l’une sur la plaque, l’autre en dessous, ou les deux reposant sur les cuisses, paumes vers le haut dans le mudra de réception.

Le souffle change. Permettez à la respiration de monter légèrement — toujours par le nez, toujours douce, mais l’expansion se déplace maintenant à travers la poitrine plutôt que le ventre. Le souffle devient légèrement plus expansif. Le ratio 1:2 peut s’adoucir ; laissez l’inspiration et l’expiration trouver leur équilibre naturel. Le centre du cœur répond à l’ouverture, non au contrôle.

Dirigez votre attention vers le centre de la poitrine. Sentez la plaque reposant sur votre cœur. Dans l’espace derrière le sternum, où le cœur physique se trouve, il y a un centre énergétique — décrit dans les traditions comme un lotus, un soleil, une chambre de lumière. Vous n’avez besoin de rien visualiser. Soyez simplement attentif. Le centre du cœur s’ouvre par l’attention et la disponibilité, non par la force ou la technique.

L’instruction essentielle : Quoi qu’il surgisse, laissez-le surgir. Le centre du cœur est le dépositaire du matériel le plus profond du corps émotionnel — amour, chagrin, désir, gratitude, colère, tendresse, tout cela stocké sous forme subtile. Lorsque l’attention repose ici avec l’amplification de la plaque, des couches de matériel stocké peuvent faire surface. Ce n’est pas une complication ; c’est la pratique qui fonctionne exactement comme elle le devrait. La via negativa : effacer ce qui bloque le rayonnement naturel du cœur.

Si des larmes viennent, permettez-les. Si la chaleur inonde la poitrine, accueillez-la. Si l’expérience est tranquille et subtile — une présence douce sans drame — cela aussi est la pratique qui fonctionne. Le cœur ne s’annonce pas toujours avec intensité.

Ce qui émerge : Chaleur ou expansion dans la poitrine. Un adoucissement naturel des muscles du visage et de la mâchoire (la réponse automatique du corps à l’activation du centre du cœur). Des vagues émotionnelles, qui peuvent être subtiles ou prononcées. Un sens ressenti de connexion — à vous-même, aux autres, à la vie elle-même. Certains praticiens entendent un faible bourdonnement intérieur lorsque l’anahata est pleinement engagé ; c’est l’anāhata nāda, le son non frappé, la signature du centre s’éveillant.

Signal pour procéder : Lorsque la poitrine se sent ouverte, chaude, et spacieuse — lorsque le souffle est plein et que le champ émotionnel s’est apaisé — vous êtes prêt pour l’ascension finale. Ne quittez pas le cœur prématurément en quête de l’excitation ou de la nouveauté du troisième œil. L’anahata doit être véritablement ouvert pour que la phase ajna opère en profondeur.



Phase 3 : Ajna — Reposer dans le Shen (7 à 15 minutes)

Déplacez la plaque Tesla au front, centrée entre et légèrement au-dessus des sourcils. La plaque violette est idéale ici. Tenez-la doucement avec une main contre le front, ou allongez-vous légèrement en arrière pour l’équilibrer (certains praticiens utilisent un bandeau ou s’appuient contre un mur).

Le souffle devient subtil. Dans cette phase, n’essayez pas de contrôler la respiration. Permettez-lui de devenir aussi tranquille, fine, et sans effort qu’elle le souhaite naturellement. Les Taoïstes appellent cela « respiration embryonnaire » (taixi) — une respiration si subtile qu’elle est à peine perceptible, comme si le corps était respiré plutôt que de respirer. Dans la tradition yogique, cela correspond à la rétention naturelle du souffle (kumbhaka) qui se produit spontanément lorsque l’esprit devient profondément immobile — le souffle s’arrête de lui-même, non par la force ou la technique.

Dirigez votre attention vers l’espace entre les sourcils. C’est l’instruction classique de méditation de la lignée du Kriya Yoga : regardez doucement vers l’intérieur et légèrement vers le haut, comme si vous regardiez le point de rencontre des sourcils de l’intérieur. Ne forcez pas les yeux. Ce regard interne crée une convergence subtile de l’attention au point ajna qui, combinée à la résonance de la plaque, active le centre naturellement.

L’instruction essentielle : Reposez. La première phase concernait l’ancrage. La seconde concernait l’ouverture. La troisième concerne le repos dans ce qui est déjà présent — pure conscience, non perturbée par la pensée ou le mouvement émotionnel, percevant sans saisir. C’est ce que les traditions appellent sahaja (l’état naturel), rigpa (pure conscience dans le bouddhisme tibétain), ou la Présence dans la terminologie de l’Harmonisme. Vous n’essayez pas de générer des visions ou d’atteindre des états altérés. Vous permettez à la conscience de s’installer dans son propre fondement.

Ce qui émerge : Un sentiment d’espace derrière les yeux. Un apaisement naturel du dialogue interne — non par suppression, mais par l’installation spontanée de l’activité mentale lorsque le corps est ancré (Phase 1), le cœur est ouvert (Phase 2), et l’attention repose au siège de la conscience (Phase 3). Certains praticiens perçoivent une lumière ou une couleur subtile — la lumière intérieure (jyoti) que la tradition yogique décrit. Des intuitions peuvent surgir spontanément — non comme des pensées mais comme une connaissance directe. Le temps peut sembler se dilater ou devenir non pertinent.

Lorsque l’esprit s’égare (il le fera), ramenez l’attention doucement au point ajna. L’acte de revenir est lui-même la pratique. Chaque retour renforce la faculté de Présence.



Phase 4 : Libération — Reposer dans la Présence (5 à 15 minutes)

Après la phase ajna, ne commencez pas immédiatement la descente. Si vous avez du temps — et pour les praticiens établis cette phase devient le cœur de la séance — retirez la plaque Tesla, laissez les mains tomber naturellement dans les genoux ou sur les cuisses, et libérez entièrement le point focal.

Il n’y a plus de centre auquel être attentif. La fournaise est allumée, le cœur est ouvert, le témoin est établi. Les trois phases de pratique convergente ont construit la capacité attentionnelle et la charge énergétique ; maintenant la structure est libérée et la conscience repose dans sa propre nature.

L’instruction essentielle : Ne redirigez l’attention nulle part. Ne vous concentrez pas sur le souffle, le dantian, le cœur, ou l’ajna. Ne générez pas d’objet de méditation. Permettez simplement à la conscience de s’étendre sans bords — panoramique, réceptive, non préférentielle. C’est le mode divergent — ce que la tradition Sōtō Zen nomme shikantaza (« simplement s’asseoir »), ce que le Dzogchen nomme reposer dans rigpa, ce que l’Harmonisme nomme la Présence elle-même.

Si des pensées surgissent, elles surgissent dans la conscience sans la perturber. Si des sensations surgissent, elles sont témoignées sans engagement. La pratique n’a pas d’objet parce que le praticien est devenu la pratique.

Ce qui émerge : Le sentiment d’un observateur séparé s’adoucit. Le temps devient poreux. Le corps peut se sentir simultanément dense et transparent. Il n’y a aucune expérience à produire et rien à quoi se tenir — seulement le fondement lui-même, qui était toujours là. Cette phase n’est pas une technique mais la conséquence naturelle de ce que les trois précédentes ont fait. C’est aussi la raison pour laquelle elles existent. La conscience se reconnaissant comme le fondement — non comme un accomplissement mais comme ce qui était toujours déjà présent — est le fruit de tout l’arc.

Durée : Aussi longtemps que l’état se soutient naturellement. Dans la pratique précoce, cela peut être bref — secondes, puis minutes, puis plus longtemps. Avec une cultivation soutenue, cela s’approfondit. Il n’y a pas de limite supérieure. Lorsque l’agitation ou la dérive revient, procédez à la clôture.



Clôture

Lorsque vous êtes prêt à revenir, ramenez l’attention lentement à travers les trois centres en sens inverse : ajna → anahata → dantian. Reposez quelques souffles à chacun. Cela ancre la pratique et prévient une conséquence commune de quitter les registres supérieurs trop rapidement — l’état d’être « ailleurs », énergétiquement déséquilibré avec un ancrage insuffisant.

Placez les deux mains sur le bas-ventre. Prenez trois respirations profondes et lentes dans le ventre. Sentez le corps, le siège, la pièce autour de vous. Ouvrez les yeux lentement.

La pratique est complète.






La logique de la séquence

La séquence ascendante — dantian → anahata → ajna → libération — récapitule le processus alchimique que trois des Cinq Cartographies nomment sous différentes grammaires : la transmutation chinoise du Jing en Qi en Shen et finalement dans le Vide (lianjing huaqi, lianqi huashen, lianshen huanxu) ; l’ascension indienne de la kundalini à travers la sushumna purifiée ; le Processus d’Illumination Q’ero andin (au sein de la cartographie shamanique plus large) effaçant les registres inférieurs avant que la lumière ne remplisse les supérieurs. L’Harmonisme intègre cela en une seule compréhension cohérente : la conscience existe à de multiples densités, et la pratique du raffinement se déplace du registre le plus dense (essence physique, stockée dans les centres inférieurs) progressivement vers le plus subtil (pure conscience, et au-delà vers la source indifférenciée). Tenter de sauter des étapes produit des résultats instables. Le traitement doctrinal de cette convergence — et l’architecture plus large du Réalisme harmonique appliquée au paysage intérieur — vit dans Méditation et Jing Qi Shen.

Cela explique également comment le Paradoxe Présence-Santé se résout : une étincelle de Présence — la volonté initiale qui vous pousse à vous asseoir et à pratiquer — allume le voyage. Mais la pratique soutenue commence avec le centre inférieur, avec l’ancrage et la construction du Jing, établissant la fondation. La Santé et la Présence ne sont pas en compétition ; elles sont les deux pôles d’un seul circuit alchimique. L’un ne peut substituer l’autre ; les deux sont nécessaires.





Progression et approfondissement


Le nouveau venu (Les 30 premiers jours)

La priorité est la constance, non la profondeur. Asseyez-vous quotidiennement. Dix minutes est le minimum. Passez la plupart de ce temps en Phase 1, la respiration du dantian. Le centre inférieur prend du temps à s’éveiller, surtout pour ceux qui ont vécu entièrement dans la tête — ce qui décrit presque tout le monde dans le monde moderne. Ne vous précipitez pas vers le cœur ou le troisième œil. La fondation est tout.

Si l’esprit se rebelle — ennui, agitation, doute surgissent — reconnaissez cela comme la réponse normale d’un système nerveux habitué à une stimulation constante rencontrant l’immobilité pour la première fois. Cela passe. Souffle après souffle, le corps apprend que l’immobilité est sûre.



Le praticien en développement (Mois 2 à 12)

Étendez la pratique à 20 à 30 minutes. Les trois phases commencent à se sentir comme une progression naturelle plutôt que des exercices séparés. Le matériel émotionnel fait surface et se clarifie plus facilement. Le centre du cœur s’ouvre avec constance. La phase ajna produit une véritable immobilité plutôt qu’une attente dispersée.

Cette période est aussi celle où approfondir les pratiques de soutien : explorer les techniques de pranayama au-delà de la respiration diaphragmatique de base, travailler avec le mantra ou le chant comme préparation, et étudier le corps énergétique pour comprendre ce qui se passe pendant chaque séance.



Le praticien établi (Année 2+)

La pratique devient l’axe de la vie quotidienne. La durée s’étend naturellement — 30 à 60 minutes ou plus. Les trois phases peuvent se brouiller en un flux sans couture à mesure que l’énergie se déplace fluidement entre les centres. Des pratiques spontanées émergent : le corps sait ce dont il a besoin. L’Orbite Microcosmique (faisant circuler l’énergie à travers les vaisseaux gouverneur et conception) peut devenir une extension naturelle de la pratique ascendante.

À ce stade, la pratique n’est plus quelque chose que vous faites. Elle devient quelque chose que vous êtes. La Présence n’est plus confinée au coussin mais s’étend dans le mouvement, la conversation, le travail, et le sommeil. La Roue de l’Harmonie commence à tourner d’elle-même.






Relation à la Roue

Cette pratique est le centre du centre — la Méditation au cœur de la Roue de la Présence, qui est elle-même le cœur de la Roue de l’Harmonie. Mais la Présence cultivée dans l’isolement est incomplète, tout comme un centre sans sa circonférence est un point sans roue.

La pratique quotidienne soutient et est soutenue par toute la Roue. La Santé fournit le substrat physique sur lequel tout travail intérieur repose. Un corps épuisé de Jing, enflammé, privé de sommeil, ou toxique ne peut soutenir une pratique profonde. Le principe du Moniteur assure que le praticien ne tente pas de construire sur une fondation qui se détériore.

La Nutrition nourrit le Jing que la phase du dantian cultive. Ce que vous consommez devient la matière première du corps énergétique. Les substances transformées, les stimulants, et les aliments inflammatoires sapent directement les effets de la pratique.

Le Sommeil est l’endroit où le corps énergétique se restaure lui-même. Un mauvais sommeil épuise les réserves mêmes que la pratique tente de construire.

Le Service et les Relations testent et approfondissent ce qui est cultivé sur le coussin. Un cœur qui s’ouvre dans la méditation mais se ferme dans le conflit n’a pas complété son travail. La Présence sur le coussin n’est que le commencement ; la Présence dans le monde est la maturation.

La pratique n’est pas séparée de la vie. Elle est la recalibration quotidienne qui permet à toute la Roue de tourner avec cohérence et alignement.





Précautions

Ne forcez pas le souffle. Si un schéma respiratoire semble forcé, relâchez. Le souffle dirige ; vous suivez. L’hyperventilation et la rétention forcée peuvent déstabiliser le système nerveux et produire une agitation inutile.

Les libérations émotionnelles sont normales et nécessaires. Pleurer, trembler, des vagues de colère ou de chagrin pendant la pratique ne sont pas des signes de dysfonctionnement — ce sont des signes que le matériel stocké se clarifie et retourne à la source. Ne les supprimez pas. Permettez-les. S’ils deviennent accablants, ramenez l’attention au dantian et rétablissez l’ancrage.

Des symptômes de Kundalini peuvent se produire. Une chaleur intense, des mouvements involontaires, une pression dans la tête, des phénomènes visuels, ou des états altérés de conscience peuvent émerger à mesure que la pratique s’approfondit. Ceux-ci ne sont pas dangereux au sein d’une pratique correctement ancrée qui honore la séquence ascendante (dantian d’abord, toujours). S’ils se produisent sans fondation solide, réduisez l’intensité et passez plus de temps en Phase 1 à construire la base.

La plaque Tesla amplifie ; elle ne substitue pas. La plaque renforce ce qui se passe déjà à travers le souffle et l’attention. Sans une fondation de pratique, la plaque seule n’en créera pas. Inversement, si un praticien est sensible et que l’amplification devient trop intense, retirez la plaque et travaillez avec le souffle et l’attention seuls jusqu’à ce que le système s’ajuste.

Cherchez la guidance lorsque vous y êtes appelé. L’Harmonisme valorise la souveraineté, mais la souveraineté n’est pas l’isolement. Un enseignant qualifié dans l’une des lignées de pratique vécue de l’Harmonisme — Kriya Yoga, arts internes taoïstes, ou médecine énergétique Q’ero andine — peut fournir des corrections et un soutien qu’un texte écrit ne peut fournir. La pratique décrite ici est sûre pour un travail auto-guidé, mais les pratiques initiatiques plus profondes (activation formelle de la kundalini, le Processus d’Illumination, le pranayama avancé) bénéficient d’une transmission directe et d’un enseignant qui peut percevoir et corriger les dimensions subtiles de votre travail.



Voir aussi : Méditation, Respiration, Énergie, Jing Qi Shen, Roue de la Présence, Roue de la Santé, Voie de l’Harmonie
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