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Collections dirigées

par Jean Mouttapa et Marc de Smedt



À Gérard Blitz, sans lequel ce livre n’existerait pas.
Il avait des sutras une compréhension intime et profonde qu’il savait admirablement nous faire partager.
Je lui suis infiniment reconnaissante pour cette porte qu’il m’a ouverte sur la vie.



INTRODUCTION





Il est difficile de situer très exactement le Yoga-Sutra, mais, que Patanjali ait existé en tant que personne, ou qu’il représente un courant de pensée, que ce soit deux siècles avant notre ère ou quatre siècles après, renseignement du Yoga exposé dans les Sutras codifie une pratique traditionnelle d’une très grande ancienneté.

Le mot Sutra, en sanscrit, désigne le fil du collier et, par extension, le fil conducteur d’un raisonnement, d’un exposé. Il évoque aussi les perles du collier, et désigne alors les 195 aphorismes qui constituent le traité. On parle donc aussi des Yoga-Sutras.

Dans tous les enseignements spirituels en Inde, existent ces résumés, sortes d’aide-mémoire destinés à être appris par cœur et expliqués par le maître, leur brièveté les rendant souvent difficilement compréhensibles sans commentaires.

Si on ajoute que le sanscrit, la plus ancienne de toutes nos langues indo-européennes, ouvre, pour chaque mot, un large éventail de sens, on comprendra que la lecture du Yoga-Sutra ne peut se faire qu’à la lumière de la pratique, celle-ci éclairantcelle-là et vice versa. C’est tout le sens du mot Svādhyāya, qui est à la fois étude des textes sacrés et connaissance de soi.

Traduire et commenter le Yoga-Sutra, c’est seulement en donner une vision parmi d’autres, fruit de sa propre expérience de l’état de Yoga. C’est pourquoi il m’a paru important de donner pour chaque terme le ou les différents sens, afin que chacun puisse, au-delà de ma traduction – qui ne peut être que mon interprétation –, trouver la sienne à partir du texte tel qu’en lui-même…

Par souci de simplification, je n’ai pas jugé nécessaire de donner le texte dans l’alphabet sanscrit, et j’ai choisi la transcription simplifiée, assez phonétique.

Je ne suis pas non plus entrée dans les détails de grammaire, laissant inexpliquées les terminaisons d’un même mot, par exemple, Yoga au sutra n° 1, et Yogash au n° 2, le premier étant le thème pur dans un mot composé, le second étant affecté de la marque du nominatif indiquant que le mot est le sujet de la phrase. À part quelques exceptions, j’ai donné, dans le mot à mot détaillé qui permettra au lecteur de se référer plus facilement au texte initial, le mot non affecté de sa terminaison grammaticale.


Le message

Cet ouvrage obéit à deux exigences :

– mettre en valeur le fil conducteur et la composition ;

– éclairer, en relation avec la pratique, ce qui, pour nous, actuellement, paraît essentiel dans la lecture des Sutras.

En effet, depuis des millénaires, la pratique du Yoga a pour but la liberté : se libérer de la loi du Karma ou loi de la cause et de l’effet, se délivrer des entraves de la condition humaine, devenir un Jivan Mukta, un éveillé vivant. Le quatrième chapitre des Sutras1 développe l’ultime étape de ce chemin de transformation.

Pour nous, Occidentaux, le message des Sutras me paraît davantage résider dans la relation avec les autres, qui passe par la relation avec soi-même.

L’immense richesse de ce texte est utilisable au quotidien, dans notre vie physique et psychique, personnelle et relationnelle, et constitue une ouverture privilégiée à la vie spirituelle.

Avec un souci du détail permanent, Patanjali explore l’univers psychomental et nous donne un moyen simple, concret, merveilleusement efficace, pour devenir plus conscients, plus vigilants, plus aptes à vivre chaque instant dans sa plénitude.

Patanjali développe sa pensée de façon typiquement indienne. Elle n’est pas linéaire, conformément à la logique occidentale, mais revient plusieurs fois sur un même thème pour l’élargir et l’approfondir. On pourrait dire qu’elle s’exprime en spirales, comme l’énergie elle-même.

Et pour mieux la faire passer, il fait appel, comme dans tous les textes sacrés, à des images : celle de la fleur de coton, symbole de légèreté, ou celle de la digue de terre dans le champ labouré.

Or, là où il y a image, il y a sensibilisation, donc, encore une fois, interprétation.











1. 

Le Yoga-Sutra est réparti en quatre livres ou chapitres, les Pādaïs : Samādhi Pāda ; Sādhana Pāda ; Vibhūti Pāda ; Kaïva-lya Pāda.










AVIS AU LECTEUR





Le Yoga-Sutra est un texte inspiré. On ne le lit pas comme un roman, on le consulte, on le savoure, dans des moments privilégiés qui deviennent une méditation.

C’est pourquoi j’ai essayé d’écrire comme je guide mes séances de Yoga, au rythme de ma respiration naturelle lorsqu’elle est apaisée.

C’est pourquoi j’ai choisi de présenter les Sutras comme des poèmes, chacun d’eux rayonnant comme un joyau.

Peut-être serait-il profitable de lire ce texte à haute voix ?








TRADUCTION
COMMENTÉE












SAMĀDHI PĀDA





Le premier chapitre, « Samādhi Pāda », nous indique la direction. La finalité du Yoga, c’est le Samādhi, cet état déconditionné dans lequel, enfin libre des automatismes de comportement et de pensée, on peut faire un avec la vie, en acceptant que tout change et se modifie.

Il nous montre les moyens pour y parvenir, les obstacles, et nous dit comment nous pouvons supprimer ces obstacles.

Il nous décrit ensuite les différents stades du Samādhi.



→ Ouverture un peu solennelle du traité.


I.1. Atha Yogānushāsanam.

« Maintenant, le Yoga va nous être enseigné, dans la continuité d’une transmission sans interruption. »


atha : maintenant

yoga : le Yoga

anu : de façon ininterrompue

shāsanam : enseignement

 

Ce sutra d’introduction nous dit comment le Yoga se transmet. « Maintenant », dit Patanjali. C’est dire qu’il s’enseigne à celui qui est prêt, disponible, motivé. Et il se transmet selon une chaîne ininterrompue, de maître à disciple.

Importance de la motivation, caractère initiatique de cet enseignement qui plonge ses racines dans un passé aussi lointain que les textes sacrés les plus anciens : les Védas.







→ Définition du Yoga. Voie à suivre. Argument clef : lorsque la périphérie s’apaise, notre Centre se révèle.


I.2. Yogashchittavrittinirodhah.

« Le Yoga est l’arrêt de l’activité automatique du mental. »


yoga : le Yoga

chitta : conscience périphérique, mental

vritti : agitation, modification, perturbation

nirodha : arrêt, interruption




I.3. Tadā drashtuh svarūpé avasthānam.

« Alors se révèle notre Centre, établi en lui-même. »


tadā : alors

drashtar : voyant ; témoin

svarūpé : dans sa propre forme

avasthānam : le fait de s’établir

 

Patanjali nous donne un moyen : arrêter l’agitation automatique du mental.

Et il nous dit d’entrée de jeu quelle est l’extraordinaire conséquence de cet acte apparemment sisimple. En nous libérant des automatismes, le Yoga nous révèle notre capacité d’être. Cette conscience profonde que Patanjali appelle Drashtar, celui qui voit, c’est le Témoin immobile, permanent, qui nous fait participer à l’énergie cosmique, au-delà de notre incarnation matérielle.

Qu’on le nomme Drashtar, l’Atman, le Soi, le Centre, c’est une richesse commune à tous les hommes, source d’amour, de vie, de créativité, que, pour la plupart, nous cherchons à l’extérieur, alors qu’elle est en nous.







→ Que se passe-t-il si la conscience périphérique ne s’apaise pas ?


I.4. Vrittisārūpyam itaratra.

« Dans le cas contraire, il y a identification de notre Centre avec l’agitation du mental. »


vritti : modification

sārūpyam : assimilation, identification

itaratra : autrement

 

Comment ce Centre, qui est immobile, permanent, peut-il s’identifier avec la conscience périphérique, essentiellement instable puisqu’elle est reliée aux sollicitations extérieures par l’intermédiaire des sens ?

Comme un diamant qui reflète la couleur du support sur lequel il est posé. Au lieu de rester pur et transparent, il se teinte. On peut imaginer qu’une humeur passionnelle, violente – colère, indignation – va le colorer en rouge, une humeur sombre – peur, dégoût, découragement – le colorer en noir. Le langage populaire est éloquent : voir rouge, avoir des idées noires.

La conscience profonde va refléter ces états changeants de Chitta, le mental au sens large, et le monde change alors à nos yeux. Il n’est plus l’expression de la réalité mais celle de notre subjectivité. On s’identifie à cet état passager, comme le conducteur d’une voiture peut s’identifier à sonvéhicule, un homme riche à ses richesses, un homme puissant à son pouvoir.

On ne se rend pas compte de cette identification : un mental agité fait écran, comme une eau agitée empêche de voir le fond, et le mental ne peut pas connaître le Centre parce qu’il est d’une tout autre nature.

On ne peut qu’enlever les obstacles, calmer cette agitation qui fait écran.

Alors, comme l’eau calme laisse voir le trésor au fond de l’eau, le mental apaisé révèle notre Centre qui nous permet d’accéder à la réalité.







→ De quelle nature est cette agitation du mental ? Les Vrittis ou les cinq modalités de la pensée.


I.5. Vrittayah panchatayyah klishta-aklishtāh.

« Les modifications du mental sont au nombre de cinq, douloureuses ou non. »


vritti : modification, agitation

pancha : au nombre de cinq

klishta : douloureuse

aklishta : non douloureuse




I.6. Pramāna-viparyaya-vikalpa-nidrā-smritayah.

« Ce sont le raisonnement juste, la pensée erronée, l’imagination, le sommeil et la mémoire. »


pramāna : raisonnement juste

viparyaya : pensée erronée

vikalpa : imagination

nidrā : sommeil

smritayah : de smriti : mémoire ; souvenirs





I.7. Pratyaksha-anumāna-āgamah pramānāni.

« Les raisonnements justes ont pour base la perception claire, la déduction, la référence aux textes sacrés. »


pratyaksha : observation, connaissance directe, perception claire

anumānā : déduction

āgama : tradition

pramāna : raisonnement

 

Pour raisonner juste, il faut savoir observer, avoir une bonne faculté d’analyse, mais également l’humilité de ne pas se fier entièrement à soi-même et donc se référer à la sagesse des anciens.




I.8. Viparyayo mithyā-jnānam a-tadrūpa-pratishtham.

« L’erreur est une connaissance fausse non établie sur le Soi (qui n’est pas en relation avec la conscience profonde). »


viparyaya : erreur, conception fausse, contradiction avec soi-même

mithya : faux, de travers

jnāna : connaissance

a- : non

tad : cela, le Soi, la conscience profonde

rūpa : la forme

pratishta : établie





I.9. Shabdajnāna-anupātī vastu-shūnyo vikalpah.

« L’imagination est vide de substance car elle s’appuie sur la connaissance verbale. »


shabda : son, mot, parole, discours

jnāna : connaissance ; shabdajnāna : connaissance verbale

anupātī : qui suit

vastu : substance, chose existante ; de vas- : habiter, être là.

shūnya : vide

vikalpa : imagination

 

Le mot n’est pas la chose.




I.10. Abhāva-pratyaya-ālambanā vrittir nidrā.

« Le sommeil avec rêves est une agitation du mental fondée sur un contenu fictif »


abhāva : qui n’existe pas

pratyaya : croyance, conception, idée, expérience

ālambanā : fait de s’appuyer sur, point d’appui, support

vritti : modification

nidrā : sommeil





I.11. Anubhūta-vishaya-asampramoshah smritih.

« La mémoire consiste à ne pas dépouiller l’objet dont on a fait l’expérience de ce caractère d’expérience. »


anubhūta : d’expérience ; de anubhū : ressentir, éprouver, percevoir

vishaya : champ d’action, d’expérience, ce qui est accessible aux sens.

asampramoshah : fait de ne pas voler

 

Ce sont les cinq modalités du fonctionnement mental. Son utilité n’est pas remise en cause ; c’est un merveilleux outil tout à fait nécessaire.

Il s’agit simplement de le nettoyer de tout ce qui l’encombre et nuit au discernement. Alimenté par nos émotions, nos traumatismes, nos schémas habituels, nos interdits culturels ou génétiques, le mental nous entraîne dans la confusion.

Même sous la forme d’un raisonnement juste, il ne peut égaler la connaissance directe que permet le Yoga quand la pensée s’est tue et que notre Centre, délivré de tous ces bruits parasites, peut connaître immédiatement et dans sa totalité tout élément de la réalité, que ce soit un objet ou un être vivant.

C’est l’évidence, qui apparaît clairement quand plus rien ne vient brouiller la conscience.

Calmons l’agitation du mental ; il devient alors transparent, permet la relation avec la conscience profonde, source de vie, et la réponse devient juste, adéquate.







→ Comment apaiser cette agitation du mental ?


I.12. Abhyāsa-vaïrāgyābhyām tan-nirodhah.

« L’arrêt des pensées automatiques s’obtient par une pratique intense dans un esprit de lâcher-prise. »


abhyāsa : pratique, travail sur soi-même demandant effort et volonté ; racine as : projeter, lancer + préf. abhi : idée de force, de difficulté + à : idée que l’action est faite dans la direction de celui qui agit.

vaïrāgya : absence de passion, d’attachement, ne pas s’impliquer émotionnellement, ne pas se laisser identifier avec ; dérivé du mot raga : passion, au sens large, à partir de la racine ranj : teindre en rouge, + préf. vi : qui est négatif.

tan : celles-ci [les Vrittis]

nirodha : arrêt, interruption, suppression.

 

Nous sommes là au cœur du Yoga et l’esprit occidental comprend difficilement que les contraires puissent coexister.

Pourtant la posture symbolise bien cette attitude mentale. Il n’y a pas de posture sans structure et celle-ci s’établit grâce à des points de fermeté ; mais l’état d’Asana « notion d’infinité dans un espace heureux », comme le traduisait Gérard Blitz, ne peut s’installer que si on relâche toutes les tensions inutiles, au niveau musculaire, respiratoire et mental.

S’engager complètement dans une pratique, dans une action, sans pour autant s’identifier avec elle, c’est le message de la Bhagavad Gītā : ne pas rechercher les fruits de l’action tout en faisant aussi parfaitement que possible ce que l’on doit faire.

La recherche d’un résultat n’a rien à voir avec l’action elle-même. Escompter un résultat, c’est se projeter dans l’avenir, et l’action, elle, ne peut exister que dans le présent.

 

Pratiquer Abhyāsa Vaïrāgya, c’est être ici et maintenant, trouver l’équilibre, intégrer les contraires.




I.13. Tatra sthitau yatno’bhyāsah.

« Dans ce cas, cette pratique intense est un effort énergique pour s’établir en soi-même. »


tatra : là, alors, dans ce cas

sthitau : être établi ; racine sthā : se tenir debout

yatna : effort, énergie

abhyāsa : pratique intense

 

Pratiquer intensément, ce n’est pas rechercher des postures difficiles et compliquées, contraindre son corps avec volontarisme pour obtenir souplesse ou puissance physique. Ce n’est pas chercher à copier parfaitement une forme, mais, à travers un travail approprié du corps, atteindre, dans la posture, cet apaisement du mental qui est l’état de Yoga.

L’effort dont il s’agit est l’effort d’attention, nécessaire pour être présent, vigilant, disponible.




I.14. Sa tu dīrghakāla-nairantarya-satkāra-ādara-āsevito dridha-bhūmih.

« Mais elle n’est une base solide que si elle est pratiquée avec ferveur, persévérance, de façon ininterrompue et pendant longtemps. »


sa : elle

tu : mais

dīrghakāla : longtemps

nairantarya : de façon ininterrompue

satkāra : ferveur, dévotion

ādara : persévérance

āsevita : pratiqué

dridha : solide

bhūmi : base

 

Cet effort d’attention à l’instant présent va devenir peu à peu un état d’attention, mais cela demande du temps et du sérieux.

Remplacer notre dispersion, notre inattention par cette conscience de tout à chaque instant, c’est une rééducation dont les points forts peuvent être les moments de pratique en salle de Yoga, mais qui ne peut devenir état de conscience, état de Yoga, que grâce à une vigilance continue, dans tous les actes du quotidien.

Dans la pratique du Yoga, on essaye d’être à lafois conscient du geste, de la respiration, et de la sensation. Continuer à être conscient dans la vie quotidienne est une véritable gageure qui demande bien l’engagement total, la motivation dont parle ce Sutra.




I.15. Drishta-anushravika-vishaya-vitrishnasya vashīkāra-samjnā vaïrāgyam.

« Le non-attachement est induit par un état de conscience totale qui libère du désir face au monde qui nous entoure. »


drishta : ce qui est vu

anushravika : racine shru : entendre ; entendu

vishaya : champ d’action, d’expérience ; objet d’expérience

vitrishnasya : sans soif, sans désir

vashīkāra : qui soumet, subjugue, a pouvoir sur, étend son empire sur

samjnā : jnā : connaître + sam : complètement ; connaissance intime, profonde conscience

vaïrāgyam : lâcher prise ; non-attachement, liberté à l’égard de

 

Lâcher prise, ne pas se projeter vers les êtres et les choses de façon volontaire et possessive, mū par le désir de prendre, de s’approprier, de contrôler.

Lâcher prise, accepter ce qui est, ce qui survient, accepter l’autre dans sa différence, sans le vouloir pareil à soi, ou tel qu’on voudrait qu’il soit, aimer sans vouloir attacher, identifier, asservir.

Accepter est très difficile. On le veut, on croit y parvenir, et le corps, qui, lui, ne ment pas, manifeste par la souffrance et la maladie que l’on ne donne pas une adhésion profonde, de tout l’être, à cette acceptation.

Dans la pratique du Yoga, lâcher prise, c’est accepter de négocier avec son manque de souplesse, accepter que la posture parfaite soit celle que l’on ne peut plus améliorer avec ses moyens du moment.

Le lâcher-prise, c’est l’humilité, la simplicité retrouvées, l’état sans désir. Sans désir, on est sans pensée ; sans pensée, on est dans la réalité.




I.16. Tat-param purusha-khyāter guna-vaïtrishnyam.

« Le plus haut degré dans le lâcher-prise, c’est se détacher des Gunas grâce à la conscience du Soi. »


tat : cela (le lâcher-prise)

param : le plus haut

purusha : le Soi, le Centre

khyāti : la conscience, la connaissance absolue

guna : qualité, propriété, attribut, modalité de la manifestation

vaïtrishnya : détachement

 

Voici évoquée la vision de l’univers selon le Samkhya.

Le Purusha, qui est inexprimable, inconnaissable, est mêlé, pour des raisons qui nous dépassent, à laPrakriti, matière dynamique et créatrice, selon trois modalités appelées Gunas : Sattva, ou le mode de la lumière, de l’équilibre ; Rajas, ou le mode de l’énergie motrice, de l’activité mentale ; Tamas, celui de l’inertie physique et psychique.

Dans l’ordre du manifesté auquel nous appartenons, tout est soumis à ces trois modes d’expression.

Être détaché des Gunas, c’est être libre de la manifestation, libéré de l’Avidya, ignorance existentielle, inhérente à la matière. Selon la tradition, c’est être éveillé vivant, Jivan Mukta.

Dans la vie quotidienne, se libérer des Gunas, c’est peut-être prendre conscience, dans la relation, de la modalité rajasique, sattvique ou tamasique de nos réactions.

Cette prise de conscience crée un espace qui permet de ne pas être emporté par l’émotion du moment ; reconnaître la colère qui monte en soi, c’est pouvoir négocier avec cette émotion, agir de façon juste, adéquate, sans se couper de son être profond.







→ Le Samādhi ou l’état de pure conscience.


I.17. Vitarka-vichāra-ānanda-asmitā-rūpa-anugamāt samprajnātah.


« Le Samādhi Samprajnāta, dans lequel la conscience est encore tournée vers l’extérieur, fait appel à la réflexion, au raisonnement.

Il s’accompagne d’un sentiment de joie et du sentiment d’exister. »



vitarka : raisonnement, réflexion

vichāra : examen mental, investigation

ānanda : joie sans objet, béatitude

asmita : sentiment du « je suis »

rūpa : forme

anugamāt : démarche, pratique ; finale -āt : vient de

sam : idée de perfection

pra : idée d’aller vers l’extérieur

jnā : connaître

 

Il y a raisonnement et réflexion ; donc, il y a support sur lequel s’exerce la conscience. L’esprit ne se disperse plus. Il est en harmonie avec l’objet sur lequel il est concentré et cet accord total donne un sentiment de plénitude et de joie.

Mais l’ego est encore là, sujet qui pense et qui ressent.





I.18. Virāma-pratyaya-abhyāsa-pūrvah samskāra-shésho anyah.

« Quand cesse toute activité mentale grâce à l’expérience renouvelée de cet état, s’établit le Samādhi Asamprajnata, sans support. Cependant, demeurent les mémoires accumulées par le Karma. »


virāma : cessation

pratyaya : idée, opinion, croyance

abhyāsa : pratique intense

pūrvah : qui vient de

samskāra : impressions, empreintes, strates psychiques accumulées

shésha : reste, reliquat

anya : autre

 

État d’unité, de pure conscience, mais ce n’est que passager. On porte encore en soi les graines du passé, qu’elles fassent partie de l’inconscient collectif ou de notre propre histoire, elles peuvent germer dès que les circonstances le permettent et déstabiliser à nouveau la conscience.





I.19. Bhava-pratyayo vidéha-prakriti-layānam.

« De naissance, certains êtres connaissent le Samādhi. Ils sont libres des contraintes du corps physique, tout en étant incarnés. »


bhava : naissance

pratyaya : idée, croyance, expérience

vidéha : sans corps

prakritilaya : immergé dans la manifestation

 

Le Dharma, loi d’ordre divin, donne à chacun la destinée qui lui est due. Certains êtres possèdent, de naissance, cette transparence de la conscience que les autres peuvent atteindre seulement par l’effort et la pratique.
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