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Le sungazing est l'art d'accueillir l'énergie solaire en soi pour 

l'utiliser comme source d'énergie pour son corps physique, et son 

mental. 

Cette brochure contient différentes informations sur un processus 

proposé par Hira Ratan Manek qui consiste à développer en soi la 

capacité de transmuter l'énergie solaire en énergie utilisable par 

notre propre corps. 

Suite à une pratique de 3 années, Hira proposa à la science 

d'observer son corps puis effectua deux jeûnes (un de 211 jours et 

l’autre de 411) sous un contrôle médical strict. 

La conclusion du rapport stipulait que HRM (Hira Ratan Manek) 

ne se nourrissait pas d'aliments matériels et a subi quelques 

transformations physiologiques, notamment au niveau du 

cerveau. 

Cette brochure apporte des informations nous permettant 

d'envisager les effets multiples de cette mutation à tous les niveaux 

de notre être. 

 

Après 3 années de pratiques, j’ai pu en constater sur moi-même 

les bienfaits à tous les niveaux (physique, mentale et spirituel). Je 

souhaite que chacun ait accès à cette information et que le 

sungazing se développe en France pour que toutes et tous vous 

découvriez les avantages de cette lumineuse méthode ! 

Bonne lecture… 

          Sébastien.
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Le sungazing ou l’art d’accueillir l’énergie solaire en soi 

vant de commencer, il est important de rappeler : ce qui va 

être décrit ci-dessous doit être pratiqué strictement dans les 

horaires sûrs, c'est-à-dire une heure à partir du lever du soleil 

ou bien une heure avant le coucher de celui-ci (lorsque le niveau d'UV 

est proche de 0). Ne vous servez pas du moment où vous pouvez 

voir le soleil comme référence au début de votre observation car si 

vous habitez en montagne, il est possible d’apercevoir le soleil bien 

après le début de son lever. Soyez vigilant et servez-vous uniquement 

des horaires officiels concernant le lever et le coucher du soleil. En 

outre, comme vous allez le découvrir, c'est un processus progressif et 

il est très important de ne pas brûler les étapes et de bien prendre son 

temps pour que les yeux s'habituent à l'exposition solaire, comme 

indiqué ci-dessous. Si ces indications ne sont pas respectées, vous 

risquez d'endommager vos yeux de façon irréversible. Je décline donc 

toute responsabilité en cas de non-respect de ces consignes. Bien 

entendu, si tout ce qui est décrit ci-dessous est rigoureusement suivi, 

vous obtiendrez de cette pratique de nombreux bienfaits, y compris 

pour vos yeux ! 

   

L’OBSERVATION SOLAIRE ET LA MARCHE PIEDS NUS 

Les instructions sont très simples :  

  Cela consiste à rester pieds nus sur la terre ferme (ou le sable) 

pendant l'heure qui précède le coucher du soleil ou dans l’heure qui 

suit le lever du soleil. Dans cette position, observer simplement, 

A 
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directement, le soleil avec un regard détendu. Ôter vos lunettes durant 

la pratique si vous en avez. 

Le sable est la meilleure des textures pour la pratique du sungazing, 

car, comme la terre mais d’une façon plus accentuée, il peut restituer 

l’énergie solaire absorbée en son sein au cours de la journée (il 

contient de la silice, la matière utilisée pour fabriquer les panneaux 

solaires !). Le fait de pratiquer pieds nus apporte aussi une action de 

protection sur les yeux, par la connexion avec notre mère terre (de 

nature yin, en parallèle au soleil plutôt yang). Éviter d'être pieds nus 

sur la pelouse (juste pendant le sungazing), car celle-ci absorbe 

l’énergie solaire, comme nous, et refroidit les pieds. Les cailloux et les 

sols non naturels ne sont pas propices au sungazing.  

En pratique, on commence le premier jour par 10 secondes d’observations aux 
horaires sécurisés, là où le niveau UV est le plus faible possible (à partir de 1 h 
avant la fin du coucher du soleil, ou pendant la première heure du lever du 
soleil, on peut se servir d’une éphéméride que l’on trouve sur le journal local 
ou sur internet). Le jour suivant on rajoute simplement 10 secondes et ainsi de 
suite jusqu’à atteindre 44 minutes d’observation. Quand il pleut ou qu’il ne fait 
pas beau, le temps n’est pas augmenté et on retourne le jour suivant au temps 
où l’on s’était arrêté avant la pluie. Et voilà… 

Les instructions sont fermes, mais pas rigides, ainsi pour 

approfondir :       

         Si vous oubliez un jour ou si le temps ne le permet pas, pas 

de problème, continuez le jour suivant à partir du temps où 

vous vous étiez arrêtés (par exemple, si vous en étiez à 15 min 

et 20 secs et qu'il pleut le lendemain, vous reprenez le 

surlendemain après la pluie à 15 min 20 secs)    

         Si vous ne pouvez pas pratiquer à cause des conditions 

météorologiques pendant presque une semaine, reculez votre 

temps de pratique sungazing de 10 sec lorsque vous reprenez la 

semaine suivante.    

         Si vous ne pouvez pas pendant plusieurs mois (en hiver), 

lorsque vous reprendrez la pratique, revenez à 1 min 
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d’observation. Augmenter alors chaque jour non pas de 10 secs, 

mais de 1 minute par jour jusqu'à retrouver le temps ou vous 

vous étiez arrêtés auparavant.  

         Si la station debout vous est difficile, vous pouvez aussi 

vous assoir sur une chaise durant la pratique ou bien observer le 

soleil par la fenêtre si vous êtes alité. C’est toujours mieux que 

rien, même si ce n’est pas l’idéal. 

Expl : vous arrêtez le 15 novembre à 27 min 40 secondes. Vous reprendrez donc 

lorsqu’il fera beau en mars, par exemple, en commençant par 1 minute d’observation 

le premier jour et vous augmentez les jours suivants jusqu’à retrouver vos 27 min 40 

secondes de l’année précédente.  

Bien entendu, au cours de l’hiver, vous pourrez regarder de temps en 

temps le soleil quand vous en avez l’occasion (quelques minutes pour 

le cas ici présent). Durant cette saison, les UV sont beaucoup moins 

importants qu’en été ou au printemps et vous pouvez donc être plus 

souple sur les horaires d’observation. Je vous conseil, à ce moment là, 

de pratiquer avec vos yeux comme des « flashs » photographiques : 

vous ouvrez et fermez rapidement vos yeux durant quelques minutes 

en regardant le soleil (si possible après 16h ou avant 11h). 

Une fois atteintes les 44 minutes, prenez tout le temps qu'il faut, car 

rien de ce que vous avez fait n’est perdu, on arrive à la 2e étape du 

processus : 

Elle consiste à arrêter l'observation solaire et à marcher pieds nus sur 

la terre nue chaque jour pendant 45 min, sans condition particulière, si 

ce n'est qu'il est préférable que la terre soit chauffée par le soleil et que 

les rayons du soleil éclairent votre corps, en particulier le sommet de 

la tête. Continuez ainsi chaque jour pendant 1 an.  

Il est possible que vos pieds souffrent un peu à cause de la marche sur 

le sol nu, mais comme dit HRM : « si l'esprit accepte, le corps accepte 

et si le corps accepte, l'esprit l'accepte aussi ». De toute façon, la 

voûte plantaire se renforce assez rapidement et la douleur disparaît 

(j'ai pu le constater ainsi qu'un développement de peau renforcée sous 

les pieds !).  
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 Pour finir, si vous avez aimé regarder le soleil et que vous ne 

souhaitez pas arrêter l'observation solaire (et aussi si vous voulez 

accélérer vos progrès dans une certaine mesure), vous pouvez 

descendre progressivement à partir des 44 minutes jusqu'à 15 min par 

jour en procédant minute par minute. Arriver à 15 minutes, vous 

pouvez continuer ainsi toute votre vie.  

En effet, rester à 44 minutes ou faire plus peut être dangereux ou bien avoir des 

effets contraires d'après les textes anciens. En outre, une fois que la glande 

pinéale est rechargée, il n'est pas forcément nécessaire de continuer le 

processus d'observation car la glande pinéale aura reprise ses fonctions. 

Toutefois, vous pouvez revenir progressivement à 15 min d'observation solaire 

par jour si vous en avez envie, en plus donc de la marche. De toute façon, vous 

conviendrez par vous-même du bien-être que cette pratique apporte et vous 

aurez probablement envie de continuer un certain temps. 

Le sungazing demande une période de votre vie de 9 mois dans le plus 

court des cas, c'est-à-dire si le soleil est présent chaque jour (en ce qui 

concerne l'observation solaire).   

Vous pouvez partager la pratique en trois phases. De 0 à 3 mois, 

ensuite de 3 à 6 mois et de 6 à 9 mois. Ces phases se caractérisent par 

des effets au niveau mental, physiques, spirituelles. 

En France, de par notre climat, arriver jusqu'à 44 minutes prendra plus 

longtemps : pour moi cela a pris 1 an et demi (du 12/01/2005, avec un été très 

ensoleillé, au 15/07/2006). Mais je vous assure que le temps passé à cette 

pratique est un bonheur et que ce n'est pas du tout une corvée à effectuer chaque 

jour tant les bienfaits apparaissent rapidement.  

N'OUBLIEZ PAS QUE RIEN N'EST PERDU DU TEMPS QUE 

VOUS AVEZ DÉJÀ ACCOMPLI. 

  

Evolution des effets de la pratique : 

0 — 3 mois  

A chaque fois, juste avant d'aller observer le soleil, il est d'abord 

conseillé de boire beaucoup d'eau. Faites de même après la pratique. 
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Le premier jour, pendant les heures sûres (lever ou coucher du soleil), 

commencez par un maximum de 10 secondes. Le deuxième jour 20 

secondes d'observation solaire au lever ou au coucher du soleil puis 

ajoutez dix secondes chaque jour de réussite. Ainsi, après 10 jours 

continus d'observation fixes et détendus du soleil, vous avez atteint 

100 secondes c.-à-d. 1 minute et 40 secondes. Restez sur la terre nue 

avec les pieds nus. Les yeux peuvent cligner au début. Le calme ou la 

rigidité des yeux n'est pas exigé au commencement, mais des yeux 

ouverts le plus longtemps possible apportent des effets plus rapides.   

Dites-vous que les rayons du soleil ou les lumières qui entrent dans 

vos yeux ont d'immenses avantages et ne vous nuiront pas. Ceci vous 

donnera plus tôt, plus vite, de meilleurs résultats. Même sans intention 

particulière cependant, vous obtiendrez également les résultats à 

condition que vous suiviez la pratique, cela prendra juste un peu plus 

de temps. D'autre part, vous n'avez pas besoin de limiter vos routines 

quotidiennes. Il n'y a aucune restriction. Vous pouvez apprécier 

votre nourriture tout en appliquant cette pratique. Votre santé 

s'améliorera et la faim diminuera progressivement par la suite 

d'elle-même.  

Vous pouvez regarder fixement au même endroit et en même temps 

quotidiennement.  

Si vous priez, vous pouvez avoir n'importe quelle prière de votre 

choix. Aucune particularité n'est suggérée et ce n'est pas une 

condition. Comme précaution si vous voulez, vous pouvez faire 

examiner vos yeux par un docteur. Cela doit rester surveillé d'un point 

de vue scientifique (j'ai fait 2 contrôles chez 2 ophtalmologues et le 

diagnostic est sans problème)   

Si vos yeux piquent ou bien si vos joues sont un peu trop chaudes, 

cessez de regarder. Employez le bon sens, tout simplement !   

Quand vous atteignez trois mois, vous aurez regardé fixement le soleil 

15 minutes. Que se produit-il lorsque vous arrivez à 15 minutes ? 

L'énergie du soleil ou les rayons passant par l'œil humain chargent la 

région de l'hypothalamus qui est la voie derrière la rétine menant au 

cerveau humain. Pendant que le cerveau reçoit l'alimentation en 
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énergie par cette voie, il est activé comme « un minuteur ». Un des 

programmes du logiciel inhérent au cerveau amorcera son 

fonctionnement et nous commencerons à réaliser les changements 

puisque nous aurons, dès lors, beaucoup moins de tension mentale 

ou d'inquiétude voir plus du tout. Une paix sans objet semble 

doucement s’incérer dans nos vies. 

En outre, nous aurons l'art de faire face de plus en plus aux problèmes 

de la vie en développant un mental positif. Le courage se développe et 

les défectuosités de l'esprit disparaissent progressivement. C'est la 

première phase de la méthode et cela intervient aux alentours de 3 

mois de pratique.   

 Les humains ont de bonnes et mauvaises qualités, qui sont 2 côtés de 

la même pièce de monnaie. En l'absence de la lumière du soleil, nous 

développons des attributs disharmonieux. Quand la lumière du soleil 

entre dans le cerveau, les bonnes qualités se développent 

en remplaçant les disharmonies. Par la suite, même l'ignorance 

spirituelle partira. Parfois, vous devenez confus dans ce que vous 

entendez et lisez. Vous obtenez une information contradictoire telle 

que le vin rouge est bon pour vous/l'alcool est mauvais pour 

vous. Vous êtes dérouté avec les problèmes de la vie et détesté les 

prises de décision. Toutefois, après 3 mois d'observation fixe du soleil, 

vous développez un sentiment de confiance et connaissez 

intuitivement les réponses pour vous-même. Il y a un équilibre dans 

l'esprit qui se crée, et vous êtes en mesure de juger des réponses 

adaptées en fonction de votre personne, de votre résonnance : les 

réponses correctes.  

Vous développez ainsi les puissances qui sont déjà inhérentes en 

vous.  Les mauvaises qualités disparaissent progressivement: 

irritabilité, avarice, jalousie... Vous devenez une créature aimable. Si 

vous êtes positif ou courageux, vous ne nuirez, ni ne ferez souffrir 

intentionnellement quiconque. Vous deviendrez une personne 

compatissante. C'est une grande contribution à la paix dans le 

monde. Une approche positive crée des solutions aux problèmes et 

à la perte dans la société. Il n'y aura plus besoin d'ingénieurs en 

environnement, car le respect de notre environnement (et des êtres 
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vivants) sera naturel chez vous : vous commencez à vous relier de plus 

en plus au vivant. En 3 mois et demi, si le soleil a été très présent, tout 

change... 

 En outre, la dépression mentale partira. Les psychiatres observent 

que la tristesse est provoquée par manque de lumière du soleil, 

aujourd'hui on entend souvent parler de l'influence de la lumière sur le 

moral et de nombreuses études sont publiées sur le DAS (Désordre 

Affectif Saisonnier). Nous savons que ce syndrome est lié au manque 

de sérotonine, effet causé par une diminution de la lumière du soleil. 

Ce qui doit se produire, vous serez en mesure de le laisser se 

produire. La plupart d'entre nous, à notre manière, nous avons une 

certaine sorte de trouble mental ; c'est le plus grand problème de 

l'humain, et cela peut être guéri par l'utilisation appropriée de la 

lumière du soleil.  

 

3 — 6 mois 

 Par la suite, les maladies physiques commenceront à se soigner.  

 

70 à 80 % de l'énergie synthétisée par la nourriture est utilisée par le 

cerveau et employée vers le haut en servant de combustible pour les 

tensions et l'inquiétude. Avec une diminution des tensions mentales, le 

cerveau n'exige pas la même quantité d'énergie qu'auparavant. Grâce à 

cette diminution de tensions, le besoin d'ingestion de nourriture 

diminuera.   
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Quand vous atteindrez la durée de 30 minutes à regarder sans 

interruption le soleil, vous serez lentement libéré de la maladie 

physique car, à ce moment-là, toutes les couleurs résultantes du 

soleil auront accédé au cerveau et au corps par les yeux.  

La couleur blanche est la somme de toutes les couleurs, il suffit d'utiliser un 

prisme pour s'en rendre compte: celui-ci diffracte la lumière en différentes 

couleurs, comme nous le montre la figure 1. Il se passe la même chose dans 

notre corps… 

 

Figure 1 

Le cerveau règle l'écoulement des couleurs de l'énergie 

convenablement aux organes respectifs. Tous les organes internes 

obtiennent l'approvisionnement suffisant dans la couleur d'énergie qui 

leur correspond. En effet, les organes essentiels dépendent de certaines 

« couleurs énergétiques ». Les vibrations énergétiques, correspondant 

à des couleurs, atteignent les organes et redressent toutes les 

insuffisances. Cela fonctionne comme la thérapie des couleurs (la 

chromothérapie) ou le Reiki et le Prana curatif. Il y a beaucoup 

d'informations disponibles sur la thérapie des couleurs et quelques 

recherches vous en diront plus. C'est un processus qui peut vous 

libérer des maux physiques après 6 mois (si la météo le 

permet). Après 3 ou 4 mois, vous pouvez être traité de vos maux 

physiques en vous aidant en plus de l'autosuggestion.  

De nombreux témoignages existent sur la guérison de maladies telles 

que diabète, cancers, rhumatismes, problèmes oculaires, problèmes 

neurologiques, problèmes de peaux, ennuis digestifs… La liste est 

longue et elle n’est pas limitée, car les neurones du cerveau se 

régénèrent petit à petit en plus de l’impact de l’harmonisation du corps 

par les couleurs énergétiques. Les neurones sont connectés avec les 
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différentes parties du corps et des organes qui leur correspondent. Il 

semblerait que seuls les problèmes vraiment mécaniques ne puissent 

être soignés par le sungazing.  

La photo synthèse, que nous comprenons mal, n'a pas besoin en fait de 

chlorophylle. Seules les plantes ont besoin de chlorophylle. Le corps humain 

peut le faire avec un milieu différent. La photosynthèse transforme l'énergie du 

soleil en formant une énergie utilisable. C'est de cette façon que les cellules 

photovoltaïques fonctionnent : l'électricité est produite, l'eau est chauffée, la 

nourriture est cuite avec le cuiseur solaire, les batteries solaires font 

fonctionner les automobiles...  

Pendant que vous continuez de regarder fixement le soleil, votre 

énergie n'est plus épuisée par des troubles mentaux ou des maux 

physiques ; ainsi, son niveau de stockage augmente dans votre corps. 

 

6 — 9 mois 
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Après 6 mois, vous commencerez à connaître la forme originale de la 

nourriture qui nous est offerte par le soleil, vous la sentirez entrer 

concrètement en vous et se manifester par de la chaleur, d’agréables 

picotements. En plus, cela diminuera l'effet des toxines que vous 

prenez dans votre corps lorsque vous mangez de la nourriture 

régulièrement. 

 À partir de 7 mois ½ et 35 minutes d'observation fixe, la faim 

commence à descendre de façon palpable, plus rapidement pour 

certaines(s). On ressent le besoin de diminuer l'ingestion de nourriture 

et d’en modifier la qualité pour que celle-ci soit la plus proche de 

l’énergie solaire.  

On n'a pas besoin de manger plus que la faim le demande et c’est 

même contre-indiqué car cela encrasse le corps et les cellules.     La 

faim vient en raison des besoins en énergie du corps, c'est une 

nécessité pour son existence. La nourriture physique n'est pas une 

nécessité pour que le corps fonctionne, L’ENERGIE seule 

l'est. Par convention, vous obtenez indirectement l'énergie du soleil 

tout en mangeant de la nourriture qui est un sous-produit de l’énergie 

du soleil. S'il n'y avait aucune lumière du soleil, aucune nourriture ne 

se développerait.  

Par conséquent, vous consommerez de plus en plus la forme originale 

de la nourriture, la faim diminue par la suite. Après huit mois, vous 

devriez voir votre faim presque partie. Pour un sceptique ou en 

fonction des individus, de divers facteurs et de la puissance de votre 

pouvoir de suggestion (ou la foi pour les croyants), cette période peut 

être de 9 mois/44 minutes (voir plus). Après ce temps, la faim peut 

disparaître pour toujours, surtout si vous avez bien écouté votre 

corps et effectué vos transitions alimentaires en 

conséquence. Tous les mécanismes qui sont associés à la faim 

comme les arômes et les douleurs liées à la faim disparaissent 

également. D'ailleurs, l'énergie est à un niveau plus élevé. Il y a une 

évidence (ayant eu cette expérience) que le cerveau est bien activé 

avec de l'énergie solaire. Vous sentez de plus en plus concrètement, 

physiquement, l'énergie qui pénètre votre corps durant les séances 

d'observation. Vous êtes alors devenu «  un être solaire ». 
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Après 9 Mois 

Après neuf mois ou quand vous atteignez 44 minutes d'observation, 

vous devriez stopper l'exposition des yeux puisque la science solaire 

interdit de regarder plus longtemps le soleil pour le soin des yeux 

(information issue d'anciens écrits). Toutefois, le corps sera déchargé 

quand vous cesserez la pratique, et il doit donc être rechargé. Pour ce 

faire, maintenant vous devez commencer à marcher pieds nus sur la 

terre nue pendant 45 minutes chaque jour pour un total de 6 jours/7 

pendant un an. Marchez détendu. Aucun besoin de marcher vite ou 

d'une autre façon. N'importe quel moment de la journée est correct, 

toutefois, il est préférable de le faire quand la terre est plus chaude et 

la lumière du soleil tombe sur votre corps. Vous pouvez diminuer 

progressivement de minute en minute à partir de 44 min jusqu'à 15 

minutes d'observation solaire, et continuer à pratiquer 15 minutes par 

jour le restant de votre vie quand vous pouvez, si cela vous dit ou bien 

arrêter-là l’observation solaire. Cela peut être pratiqué en plus de la 

marche pieds nus sur la terre. Détendez-vous, marché 45 minutes 

pendant une année et le besoin de nourriture physique continuera à 

diminuer si il ne sait pas arrêter. Après un an de recharge, si vous 

êtes satisfait de votre progrès, vous pouvez arrêter la marche pieds 

nus. Elle peut tout aussi bien être pratiquée encore quand vous le 

voudrez de temps en temps (une bonne ballade ne peut vous faire que du 

bien ^^).  

Quand vous vous promenez pieds nus, une glande importante au centre du 

cerveau appelée la glande pinéale ou le troisième œil est activée. Le gros orteil 

du pied représente cette glande. Il y a 25 ans, on la considérait comme une 

glande inutile. Maintenant, c'est devenu une glande importante pour l'étude et 

jusqu'ici environ 18.000 articles ont été édités à son sujet. On l'a toujours 

connue comme « le siège de l'âme ». La glande pinéale est liée aux nerfs 

optiques. Les quatre orteils restants représentent les glandes pituitaires, 

l'hypothalamus, le thalamus et les amygdales. Les amygdales, depuis quelques 

années, ont gagné en importance dans la recherche médicale. Ce sont des 

« noyaux du soleil» ou de l'énergie cosmique et elles jouent un rôle important 

dans la photosynthèse par l'intermédiaire de la lumière du soleil accédant au 

cerveau par l'œil. Quand vous marchez pieds nus en promenade, votre poids 

corporel stimule ces 5 glandes par vos orteils. Cela est renforcé par l'énergie de 

la terre et le prana (l'énergie) du soleil en contact avec la tête (chakra de la 
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couronne). Tout cela crée donc un champ magnétique et le corps/cerveau se 

recharge avec de l'énergie du soleil qui entre en vous.  

 

Votre corps sera alors épuré et vos cellules perméables 

emmagasineront facilement l’énergie disponible dans l’atmosphère. 

C’est une des belles récompenses de votre pratique solaire.  

Vous serez libéré du besoin de manger de la nourriture physique 

lorsque vous pourrez vous abstenir d'absorber de la nourriture durant 5 

jours sans en être affecté (perte d'énergie/perte de poids trop excessif). 

À ce moment-là, le fait de sortir simplement pour accomplir vos 

tâches journalières suffira à vous recharger en énergie solaire (4 à 

5 min/jour). 

Toutefois, il est important de rappeler que l'absence du besoin de s'alimenter n'est pas le 

but du sungazing. Son objectif est avant tout une parfaite santé globale de l'individu. 

 

LES TRANSITIONS ALIMENTAIRES 

Au cours de votre progression dans votre pratique du sungazing, vous allez 
probablement constater un changement dans vos habitudes alimentaires. Ce 
changement sera d’autant plus flagrant si vous êtes vigilants aux  niveaux de 
l’évolution des besoins de votre corps en termes de qualité et de quantité 
d’aliments. A ce sujet, de plus ample informations sont disponibles sur le site 
sungazing.fr . Globalement, au cours de la pratique, les besoins du corps 
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évoluent vers une alimentation la plus proche de l’énergie solaire lumineuse. 
Les aliments contenant une énergie lumineuse la plus proche du soleil sont les 
aliments vivants tels que les fruits et les légumes non cuits. Les fruits mûrs 
cueillis sur l’arbre sont à privilégier car ils sont gorgés des effluves solaires qui 
ont participé à leur croissance. Votre corps se sentira donc d’autant plus en 
harmonie si les aliments que vous ingérez sont crus. Dans le cas ou vous 
refuseriez d’écouter votre corps en continuant à vous nourrir d’aliments 
devenus trop denses pour la nouvelle vibration de celui-ci, vous en subiriez les 
conséquences. Celles-ci peuvent s’exprimer par des symptômes tels que : 
haleine fétide, maux de tête, nausées… (Synonyme de détoxination) exprimant 
une disharmonie entre votre alimentation et les vrais besoins de votre corps, 
actualisés par votre pratique. Faites de votre corps un laboratoire, soyez à son 
écoute et bon avec vous-même. 

 

L’EAU SOLARISEE 

HRM indique que l'eau chargée par le soleil a des effets étonnants sur 

le corps, c’est un antioxydant formidable qui complète les effets du 

sungazing. J’ai constaté que c’est un élément important aussi pour 

faciliter la diminution de l’appétit sur le corps, elle complète 

l’énergitisation du corps. Elle soulage le corps de la faim 

« psychologique ». Ainsi, pour obtenir les avantages de cette eau, il 

suffit de suivre simplement ces instructions : 

  Méthode 
 

    1. Remplir à moitié une fiole de forme ronde en verre avec de l'eau 
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potable, de préférence filtrée, distillée, de source ou tout simplement 

de l’eau du robinet. 

 

   2. La placer dehors sur le sol  de votre cour (sur la terre nue, si 

possible) avec un bouchon en verre dessus, pour agrandir la surface 

qui laisse passer le soleil (faire cela le matin permet d’avoir une eau 

bien chargée le soir). 

 

   3. Laisser la fiole dehors pendant 5 à 8 heures. Plus de temps n'est 

pas nécessaire, et moins de temps diminuera les effets. 

 

   4. Boire cette eau dans les 24 heures suivantes. Ne pas l’entreposer 

dans le plastique, ni la refroidir. 

 

Notes 
 
 
   * Avoir 2 récipients de ce type ainsi que les bouchons en verre. 
Ceci vous permettra d’utiliser une fiole pendant que l’autre se 
« solarisera » pour le jour d’après.  
 
    * Après 24 heures, vous pouvez arroser vos plantes d’intérieurs 
avec l'eau du jour, ou bien la donner à vos animaux de compagnie ! 
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    * L'utilisation d'une petite fiole est meilleure, car plus la surface 
est étroite dans le verre, plus l’eau sera solarisée ; pensez à couvrir 
les fioles pour protéger l'eau contre les insectes et d'autres 
contaminants de vol. 
 
 
    * Ne vous souciez pas d'employer des verres de différentes 
couleurs, etc. Il y a beaucoup de confusion dans ce secteur ; juste du 
verre, ça ira très bien. 
 
    * L'énergie solarisée à l’intérieur de l'eau peut être stockée 
pendant 24 heures. Les pots en terre, faits en boue ou à l'argile sont 
meilleurs pour le stockage de l’eau solarisée. Naturellement, il n’y a 
aucun mal à utiliser la cruche de cuivre. Toutefois, c’est seulement 
les bouteilles en verre qui permettent à l'eau de se remplir 
d’énergie solaire. Les fioles de cuivre jamais. Par le verre, l'énergie 
du soleil entre dans l'eau entièrement.  

En hiver, gardez la ou les fioles à l'intérieur de la maison à côté 
d’une fenêtre pour qu’elles profitent du soleil. 
 
    * La quantité de l'eau solaire chargée par jour est au minimum de 
0,03 litre/kg. Par exemple, si vous pesez 50 kg, vous devez boire 1 
litre et demi d’eau solaire au minimum par jour pour avoir des effets 
probants. Pas de maximum, mais restons réaliste ! 
 

  Ne pas laisser l'eau dehors durant la nuit sous la lumière de 
la lune, l'énergie dans cette eau pourrait avoir des effets néfastes. 

 

LES BAINS DE SOLEIL 

La pratique qui permet d'obtenir de l'énergie du soleil provient 

initialement des Indiens d'Amérique du Sud. Pour absorber l'énergie 

dans leur corps, les Indiens indigènes prennent des bains de soleil 
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pendant des heures en exposant le maximum de parties de leur corps. 

Ils n'ont pas besoin de manger de la nourriture durant ces jours-là. Ils 

vivent à ce moment-là sur la micro-nourriture apportée par la lumière 

du soleil.  

En outre, les Grecs connaissaient bien les vertus des bains de soleil : 

les gladiateurs s’entraînaient nus pour renforcer leur organisme. La 

science a déterminé de nombreux bienfaits liés à l’exposition solaire à 

condition que celle-ci soit raisonnée et pratiquée, au moins dans les 

débuts, 2 heures à partir du lever du soleil ou 2 heures avant son 

coucher.  Ensuite, le corps s’habitue progressivement à une exposition 

plus soutenue et à des horaires moins rigides. Tout ceci est facilité lors 

de la transition progressive au régime crudivore (une étude établis par le 

Dr Zane Kime
1
 démontre que les personnes ayant un régime alimentaire 

« américain typique » sont plus sujettes à des problèmes de peaux liés aux 

expositions solaires que des individus ayant pour habitude de consommer des 

fruits, légumes crus et noix). 

On attribue régulièrement les cancers de la peau à l’exposition solaire, 

mais des études ont montré que souvent, il s’agissait des produits 

toxiques que l’on se met sur la peau qui, par l’action du soleil, 

deviennent cancérigène. Par conséquent, NE METTEZ RIEN DE 

CHIMIQUE SUR VOTRE PEAU. Préférer porter un vêtement léger si 

le soleil est trop fort pour vous, mais éviter les crèmes solaires ou 

autres produits chimiques. 

J’ai constaté que les bains de soleil étaient une pratique très 

importante dans le processus du sungazing, au même titre que l’est 

l’eau solarisée. Ces compléments renforcent considérablement l’action 

de l’énergie solaire en nous et permettent d’accélérer les résultats. Je 

vous invite donc à vous mettre à « disposition » du soleil en vous 

mettant en maillot de bain, torse nu ou bien nu pour celles et ceux qui 

peuvent le faire le plus souvent possible (à des heures raisonnables). 

Cela peut se faire, par exemple, au cours de la marche pieds nus. Vous 

en constaterez par vous-même les bienfaits.  

                                                             
1 Dr Zane Kime, « Sunlight could save your life », World Health Pub., California, 1980 
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L’association de ces trois pratiques solaires : le sungazing, l’eau solarisée et les bains de 

soleil, vous garantira les meilleurs résultats.  

Voilà… en espérant que le sungazing vous apporte énormément,  

COMPLEMENTS D’INFORMATIONS : LA PRATIQUE DU SUNYOGA 

Le sunyoga permet une pratique plus souple concernant la durée d’observation du soleil et l’heure à 

laquelle on l’observe. C’est une méthode très puissante que j’utilise de plus en plus souvent, 

l’inclinaison des yeux semble permettre une meilleure assimilation du soleil par la glande pinéale. Je 

pratique encore le sungazing régulièrement cependant. 

Il est fortement conseillé de faire un stage de sunyoga avant de pratiquer. Ces 

instructions ne remplacent pas le contact direct avec un enseignant. Si vous 
souhaitez participer à l'un de ces stages de pratiques, rendez-vous 

sur sunyoga.fr pour avoir les infos nécessaires. 

La pratique du sunyoga se déroule en 3 parties : 

- la première partie est la préparation 

- la deuxième, l'observation solaire 

- la troisième, la posture de savasana avec le voyage de la conscience 

Chacune des parties a son importance, la deuxième partie étant cependant la base 

de la pratique, avec l'accueil de l'énergie du soleil en nous. 

Description de la première partie 

Si vous débutez, pratiquez plutôt le matin, dans les 2 heures suivant le lever du 

soleil, et si vos yeux sont déjà plus habitués à la lumière solaire, pratiquez au cours 
de la journée (l'heure optimale pour les praticiens avancés étant aux alentours de 

midi). Commencez votre pratique par 15 à 30 min d'observation quotidienne. Puis, 
au fur et à mesure, vous pourrez prolonger ce temps, selon votre feeling ! 

Asseyez-vous dans votre asana préférée (lotus, demi-lotus...) ou bien les jambes 

croisées. Gardez votre dos droit à tout moment, car cela facilite la circulation de 
l'énergie. Avoir un corps exposé en grande partie au soleil durant la pratique aidera 

également à la formation  de vitamine D grâce aux UV, et à l'absorption du 

rayonnement solaire. Ôtez vos lunettes pour les personnes qui en portent. 

http://sunyoga.fr/
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Fermez les yeux ... 

Donnez du respect à vos parents avec votre cœur sans qui vous ne seriez pas là. 
Rendez grâce à tous les maîtres de chaque tradition: Mahavatar Babaji, les 

Bouddhas, Le christ Jésus, le prophète Mahommet etc... Remercier ensuite en 

particulier vos maîtres, vos idoles, tout ceux qui vous ont apporté quelque chose sur 
votre chemin spirituel. Ressentez que toutes les créatures de ce monde font partie 

d'une seule et même famille : les animaux, les humains, les insectes, le royaume des 
plantes. Égalité entre les castes, les couleurs, les pays, les religions. Envoyer une 

intention d'Amour à tous les êtres vivants. 

Posez-vous les bonnes questions essentielles pour orienter la pratique : 

Qu'est-ce que je veux et pourquoi est-ce que je le veux ? C'est le stade où il y a 

une introspection qui invite à se poser la question sur l'objet de notre vie, à faire un 

plan et à commencer à préparer sa réalisation. C'est le stade où 
la"sadhak"(l'étudiant) commence à se diriger vers un idéal supérieur, à écouter son 

cœur et décider de ce qu'il veut. 

Quelle est la relation entre ce que je fais aujourd'hui et ce que je veux ? Une 

fois qu'un plan, ou les semences d'un plan ont été mis en place, le sadhak doit s'y 

tenir; 

Posez-vous ces questions encore et encore......n'attendez pas la réponse qui viendra 

à temps, toute seule. 

Je le ferai, je dois le faire, même si je meurs je le ferai. La voie du yoga n'est 

jamais sans problèmes, nous devons avoir confiance et persévérer. Le temps qu'il 

faut pour atteindre l'objectif dépend de l'étudiant, de sa volonté et de sa puissance. 

Après cela, pensez au soleil comme un être bienveillant qui nourrit sans relâche les 

besoins de tous les êtres vivants sur cette planète et qui leur apporte son amour 

inconditionnel, sa chaleur, la force de vie. Pensez au soleil comme un ami très cher 
avec qui vous parlez avec votre cœur et qui va vous faire grandir : "faites l'amitié 

avec le soleil" comme dit plusieurs fois Umasankar, abandonnez-vous 
complètement et ayez confiance en les bienfaits qu'il peut vous apporter. 
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Cette partie dure moins de 10 min. C'est une phase de préparation importante pour 

vous détendre, vous mettre en confiance et honorer la transmission des maîtres, en 
toute humilité, en ouvrant notre cœur avant l'observation du soleil. 

Description de la deuxième partie 

Ouvrez lentement les yeux et commencez à observer à proximité du soleil, 
quelques centimètres au dessus de celui-ci. Autant que possible, baissez la tête et 

autant que possible les yeux remontent vers le haut. Ne cherchez pas à observer le 

soleil directement avec vos yeux, mais plutôt orientez ceux-ci vers un centre situé 
entre les sourcils, votre troisième œil ou ajna chakra. Imaginez que vous regardez le 

soleil à partir de ce centre. Devenez Ami avec le soleil. Redescendre 
progressivement votre regard vers le soleil lorsque vous vous sentez plus à l'aise 

avec cet angle. 

 

 

 

(Si cela peut vous aider, vous pouvez placer un instant votre majeur à cet endroit et 
orienter les yeux vers la sensation localisée sous les doigts au milieu des sourcils, 

au niveau de la glande pinéale située dans le centre du cerveau. Certains praticiens 
solaires proposent de placer une pièce de monnaie durant la pratique pour bien 

avoir conscience de la localisation d'où observer le soleil et vers lequel orienter les 

yeux physiques.) 

A un moment donné, c'est comme si vous sentiez "un déclic", une sensation de "ok 

c'est bon ça marche, c'est ce centre qui regarde et la Lumière pénètre en lui". 

L'angle d'inclinaison des yeux par rapport au soleil est l'une des différences 

fondamentales par rapport au sungazing dans lequel les yeux n'ont pas d'inclinaison 

particulière. 

Dans le sunyoga, l'angle des yeux peut varier de 30 à 90° environ vers le haut. 

Cette inclinaison PERMET UN IMPACT OPTIMAL DE LA LUMIERE 

SOLAIRE SUR LA GLANDE PINEALE (ajna chackra) qui alors peut 
réceptionner 100% de la Lumière contre 20 à 30 % avec une pratique où l'on 

observe simplement le soleil en face de nous, sans inclinaison particulière du 
regard. Sachez que même si vos pupilles n'observent pas directement le soleil, la 

sclérotique blanche des yeux le fait. 

A la fin de cette deuxième pratique, fermez doucement vos yeux et serrez-les très 

fort pendant une dizaine de secondes, relâchez-les ensuite tranquillement sans 

les ouvrir. 
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Cela aura pour effet de les détendre et de déclencher des phénomènes lumineux 
lorsque vous commencerez lentement à relâcher la pression de vos 

paupières. Refaites cela 3 fois.  

La 3ème fois, profitez de cette belle lumière qui apparaît au centre des sourcils et 
méditez sur celle-ci tranquillement, en présence de cette belle vibration agréable, 

pendant quelques minutes, ou plus...car il arrive souvent qu'à ce moment- là, cet 
espace de silence lumineux nous prenne assez longtemps et l'on se sent si bien ! 

Ensuite, procédez au "palming": frottez-vous énergiquement les mains l'une contre 

l'autre quelques secondes jusqu'à déclencher une forte chaleur dans le creux de vos 
paumes. Placez alors les paumes de vos mains quelques instants sur les yeux et 

recevez le prana de vos mains (l'énergie). Descendez ensuite lentement vos mains 

vers les yeux et avec le bout des doigts massez-les doucement ainsi que leurs 
contours. Faites cela 3 fois aussi. 

 

Prosternez-vous ensuite en direction du soleil et remerciez-le de nous donner cette 

belle Lumière, cette expérience d'éveil à notre réalité lumineuse. Si vous le 
souhaitez, priez le soleil pour la paix, la prospérité, la sagesse, une bonne santé et 

un amour inconditionnel... pour chacun, mais aussi pour tous. Pour l'amélioration 

de l'humanité et la prospérité de tous les êtres senscients (sensibles, conscients). Si 
vous avez une prière individuelle pour le soleil vous pouvez ensuite la faire. 

Lentement ensuite, asseyez-vous et lentement, doucement....ouvrez vos yeux et 
relaxez vous avant la troisième partie. 

Description de la troisième partie 

Faites savasana, "la position du cadavre": écarté vos pieds d'une vingtaine de 
centimètres et placez vos mains, paumes contre le sol, à quelques centimètres du 

corps (cet élément est différent de la posture shavasana traditionnelle), comme le 
ferait un "cadavre". Le visage tourné vers le ciel, fermez vos yeux. Dans cette 
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position, chaque partie de votre corps et chaque articulation est relâchée et 

détendue. Procédez alors à ce que l'on appelle un "body scan" : faites voyager votre 
conscience de la base des pieds jusqu'au sommet du crâne, très progressivement, et 

détendez lentement chaque membre. 

 

Ensuite, imaginez que votre conscience sort du corps pour aller vous observer à 
partir de l’extérieur. Faites remonter votre conscience vers le soleil à présent.... 

Imaginez que votre conscience entre dans le soleil et se vivifie grâce à lui et vivifie 
aussi le corps physique à distance, que vous observez à présent à partir du soleil. 

Regardez tous vos organes et toutes les parties de votre corps depuis le soleil, 

rechargez-vous et guérissez-vous depuis le soleil. A partir du soleil, vous envoyez 
dans vos organes de l'énergie pour leur donner une bonne santé, insistez sur les 

organes qui sont affaiblis, si vous en avez. Rechargez-vous globalement depuis le 

soleil. 

Doucement, faites descendre votre conscience du soleil vers votre chakra de la 

couronne, votre cerveau, votre cervelet, la glande pinéale, le 3ème œil, les yeux, les 
oreilles, le nez, la bouche, le cou, les épaules, les coudes, les articulations des 

poignets, les doigts des mains, le cœur, le foie, la vésicule biliaire, l'estomac, les 

reins, les hanches, les genoux, les chevilles et les doigts de pieds. La conscience est 
de nouveau à l’intérieur de votre corps... A travers votre conscience divine, 

regardez tous vos organes, toutes les parties de votre corps. Spécialement, les 

parties qui se sont affaiblies. Rechargez-vous et guérissez-vous à travers la 
conscience divine à présent dans le corps physique. 

Doucement, lentement, remuez vos mains et vos jambes et tournez vous sur le côté 
gauche toujours les yeux fermés. Prenez quelques respirations normales... 

Lentement, asseyez-vous, toujours les yeux fermés. Doucement, ouvrez alors vos 

yeux le plus lentement possible.. 

Fin de la séance. 

Que la Paix et la Lumière vous accompagnent… 


