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TEXTE RACINE ET COMMENTAIRE
DES YANTRAS DE NIGUMA

[ — LE TEXTE RACINE VERSIFIE
Om svasti. Namo guru.

Quatre exercices pour les nadis
1 — Délier les nceuds des nadis.
2 — Redresser les nadis.
3 — Réunir dans Avadhiiti.
4 — Diffuser dans les nadis.

Trois pour les tiglés et les souffles
5 — Se lever et diffuser.
6 — Mouvement des membres.
7 — Presser le torse.

Cinq pour soulager les douleurs
8 — Sur une jambe.
9 — Des deux jambes.

10 — Pivoter.
11 — Comme le petit enfant.
12 — Voler.
Deux pour ouvrir
13 — Croiser.
14 — S’étaler.

Trois exercices de la danse vajra
15 — Introduire dans Avadhfiti.
16 — Conduire dans Avadhti.
17 — Réunir dans Avadhiiti. Ces trois comptent pour un seul.
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TEXTE RACINE ET COMMENTAIRE DES YANTRAS DE NIGUMA 3

Huit exercices pour dissiper les passions
1 - Le mudra de Vairochana.
2 — Pression de la nuque.
3 — Le mudra d’Amoghasiddhi.
4 — Presser.
5 — Le mudra de I'équanimité.
6 — Agiter les jambes.
7 — Se lever soudainement.

8 — Triple secousse.

Nous avons ainsi quatre exercices pour les nadis ; trois pour les tiglés ;
cinq pour soulager des douleurs ; deux pour ouvrir ; trois étapes de la
danse vajra ; huit pour dissiper les passions. Sil'on compte les huit derniers
pour un, nous avons dix-huit exercices.

1 — Assis en vajrasana, faire sept torsions du tronc.

2 — Se lever, serrer la taille et faire sept tingtrap.

3 — Tendre les bras contre les flancs.

4 — Assis, masser et frotter le corps.

5 — Les mains jointes au sommet de la téte, frapper, tingtrap.

6 — Projeter alternativement les poings.

7 — Saisir les aisselles et tourner le tronc.

8 et 9 — Sauter avec un baton. De nos jours on ne fait plus cette pratique.

8 — Se lever et sauter, plante du pied contre le genoux, bras tendus.

9 — Battre des pieds et des mains et faire trois tingtrap.

10 — Doigts croisés, couvrir la poitrine et tourner trois fois.

11 — Assis puis debout, tourner et secouer la téte.

12 — Faire trois tingtrap puis chuter.
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TEXTE RACINE ET COMMENTAIRE DES YANTRAS DE NIGUMA 5

13 — Frapper la poitrine avec un poing en renvoyant l'autre vers
I'extérieur.

14 — Ouvrir grand les yeux et la bouche et remuer en étendant et
repliant les membres.
15 — Frapper la poitrine, étendre les bras comme un aigle qui plane,
remuer et tourner les bras et le torse.
16 — Bras croisés, étirer et plier la taille plusieurs fois.
17 — Couvrir les épaules des mains et pivoter trois fois la taille.
18 — Pour dissiper les passions :
1 — Avec le mudra de I'éveil, frapper & droite, a gauche, en haut,
en bas.
2 - Les annulaires accrochés, presser la nuque, puis presser les flancs.
3 — Frapper les fesses et faire le mudra d’Amoghasiddhi.
4 — Faire tourner le mudra du flamboiement en tournant les yeux.
Saisir les aisselles, pivoter les bras et fixer du regard.
5 — Assis en vajrasana, appuyer sur le ventre avec le mudra de
I'équanimité.
6 — Agiter les jambes puis, sur le dos, masser les mains.
7 —Se lever promptement, faire tourner le mudra de I'index pointé
dans les dix directions.

8 — §’ébrouer trois fois, frotter les bras pliés puis tendus et s’ébrouer
encore.

Ce sont les dix-huit exercices relatifs a I'enseignement principal de tumo
des Six Yogas de la dakini de gnose Niguma. Si le dernier est divisé en
huit, cela fait vingt-cinq au total.
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TEXTE RACINE ET COMMENTAIRE DES YANTRAS DE NIGUMA 7

Apres avoir passé une lunaison a s’entrainer sur les souffles, on consa-
crera, dans la pratique de Tumo, sept jours aI'enceinte vide, sept jours aux
boules cognées, sept jours  la pratique principale, sept au tumo du maitre,
sept au tumo porté comme vétement, puis on pratique ces exercices.

Quand, apres un entrainement répété, on est sans fatigue et sans effort,
on s’entraine une session sur chaque représentation. A la fin, on fait tous
les exercices avec toutes les représentations. Sil'on persévere dans la pra-
tique de tumo pendant quatre ou six périodes (par jour, avec une séquence
d’exercice par jour), des bienfaits illimités en viendront rapidement.

Je vais maintenant expliquer le sens de cette bréve exposition (page
suivante).

Notes préliminaires :

Sauf explication contraire, on commence chaque exercice en vajrdsana, le dos
droit, les mains sur les genoux. On fait une rétention-vase qui est reldchée d la
fin de Uexercice. Lorsque Uon doit se lever, les bras sont croisés dans le mudrd de
Uunion puis décroisées simultanément avec les jambes les libérant pour se lever.

Entre les exercices, on peut reldcher les tensions, en général dans la poitrine,
respiration haletante, en s’ébrouant en placant les mains sur les genoux, en demi-
posture, en secouant le torse de droite d gauche.

Les exercices se font torse nu, sans chaussettes.

Le dos reste toujours bien droit.

Les mouvements sont précis, énergiques et décontractés.

On expire bien d fond avant de faire un bumchen.

Pour les chutes, on positionne les mains dans le mudrd de U'union, puis on
décroise les bras et replie les jambes simultanément, retombant en sattvisana
sur les fesses, les cuisses et les jambes touchant terre en méme temps, le dos bien
droit. Enfin on expire.

Aprés une chute on n’expire pas brutalement mais on controle Uexpiration
‘comme un grain de viz’.

Au début on peut faire moins de répétitions des mouvements pendant la ré-
tention afin de ne pas s’essouffler.
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II - LE COMMENTAIRE

1- Délier les nceuds des nadis
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Assis en vajrasana, dans tous les points de la posture (les mains sur
les genoux, faire une rétention-vase), Ramener les mains depuis les genoux
jusqu’alaine, paume des mains vers le bas, (bras tendus autant que possible,
mains en vajramudrd — le pouce d la racine de Uannulaire, index et auriculaire
reldchés). Tourner le buste (et les épaules) a droite et a gauche sept fois,
(le regard et la téte droit devant. Ramener les mains sur les genoux et expiter).

Note : On peut faire cet exercice de une d sept fois, progressivement, pas trop
vite en étirant bien, dénouant les tensions.
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2 — Redresser les nadis
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Dans la méme assise, (faire une rétention-
vase, reldcher le vajrdsana,) ramener les mains
a l'aine (en vajramudrd) et se lever rapidement
en sautant (frapper les fesses avec les talons).
Serrant la taille avec les mains (en vajramudrd),
faire tourner (les muscles) du ventre a droite
et a gauche. Presser (I'abdomen vers le bas,
contractant) les sphincters. (En méme temps,)
tourner légérement le tronc a droite et a
gauche, une fois. Faire un tingtrap (petit saut
sur les talons).

Recommencer (depuis la rotation du ventre)
sept fois. (Terminer par une chute et expirer).

Ainsi les troubles des canaux sont dissipés,
comme un peigne démeéle des cheveux.
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3 — Réunir dans Avadhiti
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Si cet exercice est pratiqué comme développement de I'exercice pré-
cédent, faire simplement un « saut frappé ».

Si on le fait séparément, I'introduction est identique au deuxiéme
exercice (vajrdsana, bumchen, décroiser, se lever). Puis, poings serrés prés

des fesses, bras tendus, faire deux tingtrap puis une chute. Recommencer
sept fois (et expirer apreés la septiéme chute).
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4 Diffuser dans les nadis
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(En vajrdsana, bumchen, décroiser,) faire un petit saut (pour atterrir sur
les fesses), frictionner et masser la téte, puis le torse, ensuite les bras, puis
le ventre et les jambes tendues. En particulier, les bras et les jambes se
frictionnent puis se tapotent mutuellement. (Enfin, revenir en demi-posture
et expirer).

Ces quatre exercices libérent les nadis.

Note : Pour les massages, les jambes sont légérement levées et les poings fermés
en vajramudrd.
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5 — Se lever et diffuser
g'fxl AR '6"2‘3}5\1&\1 S\ ax QGGQ'@Q’@N &\ 'ﬁ?’ﬁi’ﬂ an 1 "\TQT

r\x'?\54'm'%qz\rfiﬁwqgﬁwx%ﬂ1 gﬁiﬁm’ﬁgﬂ SR

a

frrms]  grAmagRyRaAR]  AURRRER] AT
ﬁ“'&iﬁiﬂ@'&%’%ﬂ th&'i@@qqmm %:r\r:@quﬂﬂw
FIRg| «zﬁwamqniq@?ﬁ

L'introduction est identique au deuxi¢me
exercice (vajrdsana, bumchen, décroiser, se lever)
en remontant les mains (depuis les chevilles) le
long des flancs puis les réunir, paumes jointes,
au sommet de la téte. Rentrer le ventre,
presser le souffle inférieur (mthur sel) vers le
bas (poussant avec les muscles abdominaux), tirer
le souffle vital (srog) vers le haut (contractant les
muscles du plancher pelvien), presser fortement
la pomme d’adam avec le menton et faire un
petit saut en frappant fort les talons (au sol).
Ceci sept fois. (Enfin, chuter et expirer).

Note : Quand on rentre le ventre la premiére fois,
on imagine que le souffle entre dans les nddis droit
et gauche ; quand on presse le ventre vers le bas,

qu’il est pressé vers le bas ; quand on rentre encore
le ventre, qu’il pénétre dans avadhiiti et remonte ;
quand on presse le menton, qu’il y est bloqué.
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6 — Mouvement (flexion-extension) des membres

éﬂ"*’"@f‘“% ‘W’ﬂ%ﬂﬁ""@i@w AHNRER
qa&gxmn@q ‘@“"ﬂ‘@ﬁ%ﬁqw FRARANNLIRG
AP v\tqmqar:gq%ﬂ'&ﬁ'&fmm@m%&'5/1 CCS
iﬂ‘.@"”‘“ﬂgﬂ

Apres I'introduction précédente, (se lever), bras tendus, poings (en vajra-
mudrd) sur le coté des cuisses. Tourner le corps vers la gauche et étendre
puis replier vigoureusement le bras et la jambe droite (trois fois), doigts
tendus et repliés en méme temps que les bras. Faire de méme avec le bras
et la jambe gauche (terminer par une chute et expirer).

Note : lorsque le bras et la jambe se replient, Uavant bras vient frapper la
poitrine, la jambe vient frapper les fesses avec le talon.
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7 — Presser le torse
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Apres I'introduction précédente (tendre les bras devant en frappant les
mains puis) croiser les doigts, couvrir la poitrine avec la paume des mains
(en les claquant), crochetant les pouces sous les aisselles*. Tourner le tronc
adroite et a gauche sept fois. (Enfin, glisser les mains sur les genoux et expirer).

Ces trois exercices purifient les tiglés.
*Apres avoir claqué les mains sur la poitrine on décroise les doigts, accroche
les pouces puis recroise les doigts.

Note : Garder le dos droit et ne pas relever les coudes quand ils partent en
avant.
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8 — Sur une jambe
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Apres I'introduction du second exercice, (se lever), placer la plante du
pied droit au creux du genou de la jambe gauche, genou droit ouvert.
Tendre les bras (sur les cdtés, poing vajra a hauteur des épaules) et faire trois
sauts ('phar rdebs) sur le pied gauche. Faire de méme en inversant la pos-
ture. (Enfin, chuter et expirer).
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9 — Des deux jambes
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Apres I'introduction du second exercice, (se lever), tourner dans le sens
anti-horaire le bras et la jambe droite, devant soi, légerement levés, (trois
fois), puis tendre le bras et les doigts contre la cuisse droite et frapper le
sol avec le talon (droit). Faire de méme a gauche. (Enfin, chuter et expirer).
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Dans les traités anciens, ces deux exer-
cices (8 et 9) commencent en tenant dans
une main une canne, puis a la fin, la tenant
des deux mains, on saute loin. Ceci est

nommé « le jet du baton » (dbyug mchong).
On ne fait plus cette pratique de nos jours.
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10 — Pivoter
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(Se lever, tendre les bras devant soi en claquant les mains, puis claquer les
paumes sur la poitrine). Debout, doigts croisés pressant la poitrine et les
aisselles comme dans le septieme exercice, tourner trois fois la téte et
le cou vers la droite puis vers la gauche, puis chuter (gardant la position

des bras). Assis, refaire trois rotations de la téte et (ou ?) du tronc (comme
précédemment).
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Puis, genoux planté (au sol), a moitié
debout*, la main droite comme précé-
demment (sous Uaisselle), la main gauche
tournée derriére tenant la hanche droite
(pouce vers Uavant,) pivoter a gauche (demi-
tour) en inversant (la position des mains).
(Enfin, sauter d’'un quart de tour a droite et
chuter en position assise).

*Ou bien, en équilibre sur la pointe des pieds, -
sans toucher le sol avec les genoux (Tenpa
Rinpoché).

11 — Comme le petit enfant
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Assis (en demi-posture, mains sur les
genoux, bumchen puis) tourner la téte (trois
tours d droite, trois d gauche), secouer la téte
trois fois*, se lever et, de méme, tourner
et s'ébrouer (puis chuter et expirer).

*Comme un chien qui se secoue.
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12 —Voler
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(Commencer comme précédemment, se lever,) faire trois tingtrap puis tendre

les bras (mains en poing vajra ou doigts tendus) et (chuter) les fesses frappant
le sol, trois fois.

Ces cinq exercices purifient les souffles et les tiglés.
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13 — Croiser a gauche et a droite
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Le premier (exercice) pour ouvrir Avadhiiti :
En vajrasana, le corps droit, tendre les bras devant, mains en poings
(vajra), puis frapper du poing gauche le sein gauche en tendant le bras

droit en direction de la fesse droite a environ une coudée. Trois fois, puis
I'inverse trois fois.
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14 — S’étaler
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Le second pour ouvrir Avadhiti :

(Les préliminaires habituels, se lever,) sauter en I'air (rlung 'khrab), tendant
les bras (vers le haut*) et tomber a plat ventre sur le sol (dos cambré). Ou-

vrant grands les yeux et la bouche, secouer vivement les quatre membres
en les pliant et les tendant (expirant bruyamment par la bouche).

*Ou bien les tendre juste devant soi pour tomber (Tenpa Rinpoché).
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15 — Entrer dans avadhiti
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Apres les préliminaires habituels, se lever, presser le souffle vers le bas,
tendre les bras et frapper trois fois au-dessus de la poitrine (revenant bras
tendus chaque fois). Puis, les mains en poing vajra tendues sur le coté des
cuisses, tirer intensément trois fois le souffle vers le haut (contraction des
muscles pelviens), déployer les bras comme des ailes d’oiseau, faire trois
tingtrap puis secouer intensément le corps en expirant (faisant des mouli-

nets avec les bras, se penchant en avant). Ayant expulsé le souffle, s’ébrouer
encore intensément.
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16 — Conduire dans avadhaiti
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(Apres les préliminaires habituels), debout,
croiser les bras en plagant les poings sous les
aisselles, les bras pressant la poitrine. Etirer le
flanc droit, penchant la téte a gauche, tirant le
souffle du co6té droit vers le haut. Puis inverser
en comprimant le coté droit, (étirant) le coté
gauche, comme précédemment. Puis, inclinant
le cou, étirer et comprimer I'avant puis le dos
(inclinant le corps en avant puis en arriére. Chuter
et expirer).
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17— Réunir dans avadhiiti
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Se lever, comme précédemment, croiser les
bras, la paume des mains couvrant les bras (au
niveau des biceps). Faire tourner le ventre trois fois
vers la droite puis trois fois vers la gauche, pivo-
ter le tronc a droite et a gauche, puis se déhan-
cher* a droite, a gauche et au milieu, (gonflant
Uabdomen vers le bas) en cherchant la maitrise.
*On peut accompagner le mouvement de la taille

d’un mouvement d’épaules correspondant (Tenpa
Rinpoché).
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Bien que les deux « ouvertures » (13-14) et les trois « danses » (15-16-
17) sont comptées séparément, ils sont associés. Les deux « ouvertures »,
«introduire », « conduire » et « réunir » sont nommés « yantra de la danse
vajra ».
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18 — Le yantra pour dissiper les passions

Huit parties :
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18.1 — Dissiper la stupidité avec le mudrd de Vairochana
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(Faire une rétention puis,) le mudra du sublime éveil (main gauche tenant
le pouce droit) au niveau du coeur, tendre les bras devant puis frapper la
poitrine et le ventre (dans le mudrd) : a droite, a gauche, au-dessus et
dessous. (Expiret, mains sur les genoux).
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18.2 — Dissiper Uagitation
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En vajrasana, les deux annulaires crochetés et les autres doigts (dépliés),
presser la nuque et plier le cou en avant*. Presser trois fois fortement le
tronc a droite et & gauche. Etendre les bras (mains d hauteur des épaules,)
et claquer les mains sur la téte, trois fois. (Enfin, glisser les mains jusqu’aux
genoux et expirer).

*Pliant les coudes vers le bas, menton contre la poitrine.
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18.3 — Dissiper Uirritation
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Lever les mains des genoux et (se levant sur les genoux) frapper les fesses,
(retomber assis) puis tendre les bras devant dans le mudra d’Amoghasiddhi
et frapper (trois fois) au coeur et sous 'ombilic, le bras gauche restant tendu
(video). (Enfin, expirer, mains sur les genoux).
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18.4 — Subjuguer ce qui nuit
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En vajrasana, les mains dans le mudra flamboyant ; en 'amenant* vers
la droite, la gauche, le milieu, au-dessus et légerement derriere la téte,
faire tourner le mudra trois fois vers la droite (pour le coté droit, milieu, haut
et derriére) et trois fois vers la gauche (pour le coté gauche), avec un regard
intense, les yeux grand ouverts tournant aussi (suivant le mouvement des
mains. Terminer avec les mains sur les genoux).

*Note : incertitude sur la traduction du terme sgyed qui pourrait étre une variante
de 'gyed : « amener vers, faire émaner, faire rayonner ».
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Pour dissiper la colére et aversion, le mudrd d’Akshobhya
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En vajrasana, claquer les mains* (devant soi puis,) avec les dix doigts
croisés serrés sur la poitrine (pouces sous aisselles), pivoter le coude droit
trois fois en ouvrant vers I'avant, et trois fois le coude gauche. (Glisser
les mains le long des cuisses,) puis, appuyant sur le sol avec les mains, fixer
d'un regard courroucé vers la droite, la gauche et devant. (Enfin, expirer).

*Note : incertitude sur la traduction du terme dpyad phrag,
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18.5 — Pour dissiper orgueil, le mudrd d’Amitdbha
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En vajrasana, tendre les bras en posture d’équanimité avec une certaine
intensité, puis lever les bras (vers 'avant) et frapper le ventre en retenant
(Uimpact). Tendre de nouveau les bras (comme précédemment), trois fois.
Puis, (toujours dans le mudrd,) expulser I'air trois fois avec un « Ha » puissant.
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18.6 — Dissiper le désir-attachement
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Faire I'introduction comme d’habitude (puis ouvrir les jambes en demi-
posture), faire trois rotations de la jambe droite (main sur le genoux,) puis
trois de la jambe gauche (en les claquant au sol d la fin). Puis, s"allonger sur
le dos, tendre une jambe et plier 'autre alternativement (frappant Uintérieur

de la cuisse, plusieurs fois), les bras tendus dans I'espace dans le mudra de
I'entrecroisement* (les mains jointes se ‘savonnant’).

*Incertitude sur zan bsnol ba’i phyag rgya.
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18.7 — La grande descente de la grande félicité, qui dissipe ’avarice
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Relacher le vajrasana, se lever rapidement, écarter les bras de toute
leur envergure, sauter en l'air (frappant les fesses des talons) puis pointer
I'index (droit, en vajramudrd) a droite, a gauche, en haut, en bas, devant et

derriere. Puis exhaler (avec « Ha ») dans le mudra du don, le corps arqué
(en arriére). Cet exercice est aussi nommé « se lever soudainement ».
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18.8 — La petite descente de la félicité
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Dans la posture de bodhisattva, faire une « triple secousse », (exhalant
avec « Ha »). La « triple secousse » consiste a secouer (trois fois) les bras de
haut en bas (en moulinet), secouant intensément le tronc.
Puis (inspirer, retenir le souffle,) croiser les bras, le droit au-dessus du
gauche, les paumes des mains vers le haut, la main droite sous la gauche,
I'annulaire droit crochetant I'annulaire gauche.

Tendre les bras devant soi puis les ramener (contre la poitrine). Puis
inverser. Ceci trois fois avec intensité.
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Puis tendre le bras gauche, le poing en vajramudra (au sol) sur le coté
gauche a I'aplomb de I'épaule (regard droit devant). Avec le poing droit,
frotter (de haut en bas) trois fois (intérieur du bras gauche). Faire de méme
a droite (puis expirer, mains sur les genoux). Terminer en faisant de nouveau
une « triple secousse » (exhalant avec « Ha »).

Cet exercice est nommeé « triple secousse ». Il dissipe regrets, malaises
et pensées discursives.
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Chutes complémentaires (extraites des yogas de Naropa)

Commencer chaque série en vajrdsana et rétention. Reldcher la posture, se
lever et chuter. Entre chaque série, reprendre sa respiration.

1. Chute paralléle (bshib 'bebs) : se lever, jambes paralléles et tomber en demi-
posture, sept fois.

2. Chute croisée (bsnol 'bebs) : se lever, croiser les jambes (droite devant la
gauche) et chuter sept fois. Se relever jambes croisées.

3. Chute écartée (bsgrad 'bebs) : se lever, écarter les jambes (d’une coudée) et
chuter sept fois.

4. Chute tendue (brkyang 'bebs) : tendre les jambes d plat devant soi, se lever
et chuter dans la méme position, sept fois.

5. Chute vajra (rdo rje thog 'bebs) : se lever, se mettre en vajrisana en Uair
(avec le mudrd de l'union) et chuter, sept fois.
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Conclusion

Il existe des représentations particuliéres pour la plupart des exercices ;
on trouvera celles-ci dans le texte-racine. Ces yantras ont été enseignés
par Niguma elle-méme. Ces dix huit exercices du corps (lus sbyong) sont
des instructions essentielles pour le supréme accomplissement de la voie
de la libération. Ils emploient notre corps comme méthode afin de faire
se résorber le souffle-esprit dans le canal central et dénouer les nceuds
des nadis.

Comme les textes-racine de cette pratique sont transmis oralement et
quelque peu cachés au milieu de beaucoup de mots, beaucoup de gens
ignorent comment les regrouper. Bien qu'un non-instruit puisse éventuel-
lement les réunir, cela ne peut évidemment pas convenir pour une pra-
tique correcte. Voyant que cette pratique était sur le point de disparaitre,
afin qu’elle ne s’éteigne pas mais puisse rayonner, celui qui a développé
un tant soit peu de dévotion pour les glorieux Shangpa Kagyti, Taranatha,

a exposé clairement cette pratique sans rien en cacher.
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Des originaux de ce texte de Jetsiin Tdrandtha (1575-1635) se trouvent dans la
Collection des textes Shangpa, vol. 6, p. 144 et dans le gdams ngag mdzod,
vol. 12, p. 137. Les illustrations ne sont pas présentes dans ces textes. Cette tra-
duction a été réalisée d partir de traductions orales de Denys Rinpoché données
dans les centres de retraite Losum Chosum. Elle est provisoire et nécessite des

corrections.
Ce texte est destiné aux pratiquants qui en ont regu la transmission et sont habi-
lités a le pratiquer. Comme tout texte du Dharma, veuillez traiter ce manuel avec

le plus grand respect.

© Denys Rinpoché — Dragyur Dzamling Kiinchab, Shangpa Foundation.




