Le Chant des Mantras :
une vibration du cceur vers I'harmonie

La voie du souffle

Et si votre voix devenait un chemin vers plus de paix intérieure, d'unité et de
présence ?

Le chant des mantras, ou Kirtan, est bien plus qu'un simple chant collectif. Il s'agit
d'une expérience vibratoire, @motionnelle et méditative qui aqit en profondeur sur le
corps, le coeur et I'esprit.

Cette pratique ancestrale, inspirée du Bhakti Yoga, méle la puissance du son a
I'intention du cceur. Elle ne demande aucun prérequis vocal ou physique : tout le
monde peut chanter, car ici, ce qui compte, ce n'est pas la justesse de la note, mais
la justesse de |'intention.




Une pratique a la croisée des traditions et

des neurosciences

S'Il puise ses racines dans la tradition spirituelle indienne, le chant des mantras
trouve aussi un écho dans les découvertes modernes en neurosciences et en
sonothérapie.

Comme le souligne Emmanuel Comte, sonothérapeute :
« La musique est un langage harmonieux, en résonance avec les lois cosmiques. »

Lorsque nous chantons en conscience, nous émettons une vibration juste - non pas
techniquement, mais humainement. Notre corps devient alors a la fois instrument et
réceptacle : il fait résonner notre voix et en recoit les effets.

Le chant devient alors une pratique holistique, qui harmonise I'étre tout entier. C'est
bien pour cela qu'il est utilisé dans des pratiques rituelles et spirituelles dans de
nombreuses cultures préindustrielles, au-dela des chants dévotionnels Hindoux.

Citons par exemple les chants quérisseurs des Amérindiens Navajos, le chant
diphonique des moines tibétains Gyotso, ainsi que des Mongols et des chamans de
Touva...mais éqgalement les chants du Santo Daime (icaros) utilisés lors des

cérémonies d'ayahuasca, la musique de gorge du peuple inuit et les chants sacrés
dhikrs) de divers ordres soufis. Ce ne sont 1a que quelques exemples.




Les bienfaits du chant des mantras

Chanter en groupe, répéter des sons porteurs de sens, et vibrer a |'unisson... Cela
procure une multitude de bénéfices, a la fois physiques, émotionnels, spirituels et
relationnels :

® Libération émotionnelle : plaisir immédiat de sentir sa voix vibrer, relachement
des tensions, bien-étre global.

® Rencontre intime avec soi-méme : une voie d'accés a la conscience élargie, un
espace pour ressentir et se reconnecter.

® Expérience méditative et transcendantale : |'effet répétitif des chants favorise
I'entrée dans un état modifié de conscience.

® Régulation du systéme nerveux : en activant |'oreille interne, la vibration du
chant soutient I'équilibre du systéme nerveux (cf. travaux du Dr Tomatis).

® Développement de I'empathie et du lien social : le chant collectif améliore notre
capacité a percevoir les émotions des autres et a y répondre avec plus de

justesse.

Un pont entre corps, ceeur et conscience

Le chant des mantras agit sur trois dimensions fondamentales :
® Physique : par la vibration qui stimule les tissus, les organes et le systéme
nerveux
® Psychique : par |'émotion portée par les textes et le mouvement du souffle
® Sociale : par la connexion aux autres, la synchronisation collective et le partage
d'un espace commun




Une pratique inspirée mais accessible a tous

Méme si en Inde les mantras font partie d'une science sacrée appelée science
mantrique (liée au Tantra et aux Yantras), cet atelier ne vise pas a transmettre un
savoir traditionnel codifié.
Les textes chantés peuvent étre des mantras, mais aussi des chants issus d'autres
traditions, choisis pour leur charge émotionnelle et spirituelle. Cela en fait de
véritable chants médecine.

Pas besoin de souplesse, ni de connaissances en sanskrit : seule compte votre
présence, votre ouverture, votre désir de chanter depuis un espace sincére.

En resume

Le chant des mantras agit comme un soin global pour :

® |e corps : par la vibration sonore

® [e ceeur : par la dimension émotionnelle et spirituelle

® |e lien aux autres : par la pratique collective
On ressort souvent d'un atelier avec une sensation de paix, d'ouverture, de
plénitude.
Alors prét(e) a faire vibrer votre voix et votre coeur et vivre une expérience simple
profonde, accessible et régénérante ?




