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                    Cet ouvrage est le résultat d’une formation professionnelle
                        paramédicale, de solides notions d’acupuncture, d’une recherche personnelle
                        de l’anatomie et de la physiologie en relation avec les postures du hatha yoga, d’une approche de la médecine ayurvédique
                        dans ce méme but ; et surtout d’un enseignement yogique approfondi reçu à la
                        source de Maîtres authentiques et hautement qualifiés. Enseignement que je
                        m’efforce de transmettre le plus fidèlement possible depuis de nombreuses
                        années.
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                        – ECRITURE LA PLUS COURANTE
 DE LA LANGUE
                            SANSKRITE – 

(Lorsqu’elle diffère du français)
                    
                

                
                    
                        
                            
                                
                                
                                    
                                        	e : é
                                        	veda
                                        	=
                                        	Véda
                                    

                                    
                                        	ā : aa
                                        	āsana
                                        	=
                                        	aassana
                                    

                                    
                                        	c : tch
                                        	cakra
                                        	=
                                        	tchakra
                                    

                                    
                                        	g : gu
                                        	yogin
                                        	=
                                        	yoguin
                                    

                                    
                                        	j : dj
                                        	japa
                                        	=
                                        	djapa
                                    

                                    
                                        	n : nn
                                        	brahman
                                        	=
                                        	brahmann
                                    

                                    
                                        	ñ : gn
                                        	jñāna
                                        	=
                                        	dgnyaana
                                    

                                    
                                        	ṛ : ri (roulé)
                                        	prakṛti
                                        	=
                                        	prakriti
                                    

                                    
                                        	ś : ch allemand (ich)
                                        	śiva
                                        	=
                                        	Shiva
                                    

                                    
                                        	ṣ : ch
                                        	puruṣa
                                        	=
                                        	purucha
                                    

                                    
                                        	s : ss
                                        	āsana
                                        	=
                                        	assana
                                    

                                    
                                        	u : ou
                                        	guru
                                        	=
                                        	gourou
                                    

                                    
                                        	ai : aï
                                        	vaidya
                                        	=
                                        	vaïdya
                                    

                                    
                                        	au : aou
                                        	nauli
                                        	=
                                        	naouli
                                    

                                    
                                        	v : w
                                        	svāmi
                                        	=
                                        	swaami1 (*)
                                    

                                
                            

                        

                    

                    
                        Dans l’ouvrage, tous les termes sanskrits sont en
                            italique.
                    

                    
                        
                    

                

            

        
    
        
            
                
            

            

            
                1. (*) Exception : " Swaami "
                    garde la transcription phonétique usuelle : swami.

            
            
        
    
        
            
                
                
                    
                        INTRODUCTION
                    
                

                
                    
                        
                            " Beaucoup cherchent à vivre longtemps
Bien peu
                                cherchent à bien vivre "
                        

                        Sénèque

                    

                
                
                    
                        
                    

                    

                     

                     

                    En
                        préambule à cet ouvrage, quelques mises au point s’avèrent nécessaires quant
                        aux concepts du yoga et du hatha
                            yoga.

                    En Occident, l’usage a banalisé le terme " yoga " pour désigner un ensemble de techniques comportant surtout
                        postures et respirations.

                    Or, si cet usage est admis, il faut bien insister sur le fait
                        que ce ne peut être qu’une convention, car le yoga
                        n’est pas une manière de " faire ", mais une manière " d’être ". Le yoga est un ETAT, état de conscience " révélé " où se
                        dévoile l’identité du Soi individuel (atman) avec le
                        Soi cosmique (Conscience Pure : brahman). Etat qui ne
                        peut être obtenu que par la dissolution de toutes les fluctuations mentales.

                    C’est le but ultime de toutes les religions, mais en lui-même,
                        le yoga n’est pas une religion. Il est au-delà des dogmes et peut donc être
                        envisagé par tous, sans distinction.

                    Par extension, la voie spirituelle qui mène au yoga et l’état de yoga se sont
                        trouvés confondus. Et, par grande extension : cette voie recouvre un
                        processus qui permet d’atteindre un point qui n’a pas encore été atteint.
                            (vinyasa : progression pour atteindre un point
                        souhaité). Par exemple : entreprendre la pratique assidue du hatha yoga.

                    * *

                    Le hatha yoga n’est pas le yoga. Cependant il peut devenir un préalable à la
                        démarche spirituelle, démarche qui exige une bonne condition physique et un
                        mental équilibré.

                    Mais il faut bien insister sur le fait qu’une démarche
                        spirituelle n’implique pas obligatoirement le hatha
                        yoga. Inversement, un adepte peut pratiquer le hatha
                            yoga pour son bien-être sans désirer aborder une démarche
                        spirituelle, tout en devenant apte à le faire s’il le souhaite un jour.

                    Précisons encore qu’autrefois, le hatha
                        yoga désignait seulement l’ensemble des techniques de purification (sat karma) et que le sadhaka
                        (l’étudiant) devait s’y consacrer longtemps avant que son Guru (Maître spirituel) l’autorise à pratiquer les asana (postures de méditation) et le prāṇayāma (respirations spécifiques).

                    Par la
                        suite et avec l’usage, le terme hatha yoga a englobé
                        techniques de purification, postures et exercices de respiration.

                    C’est ainsi que des ouvrages tel " hatha yoga
                            pradípikā " (la Petite Lampe du yoga) – 15e siècle – furent consacrés au hatha yoga ; ouvrages où, parallèlement aux postures de méditation,
                        furent regroupées un grand nombre de postures dites dynamiques et des
                        exercices de prāṇayāma.

                    Dans la démarche spirituelle décrite par patañjali (yoga sūtra) environ 300 ans avant
                        Jésus Christ, il n’est pas explicite-ment question de hatha yoga mais de disciplines morales, de quelques āsana pour la méditation et d’exercices de
                        respiration. Là encore, c’est l’usage qui a regroupé cet ensemble sous la
                        terme de hatha yoga.

                     

                    En bref, de nos jours, on peut considérer qu’il existe trois
                        niveaux de recherche :

                    
                        
                            – Niveau supérieur : purement spirituel

                        

                        
                            – Niveau moyen : physique et mental

                        

                        
                            – Niveau inférieur : purement physique

                        

                    

                    Dans les textes attribués à siva, le Dieu
                            yogin, sont décrites 8.400 postures. Heureusement
                        pour nous, 84 seraient suffisantes, 12 nécessaires et 2 ou 3 indispensables.
                        (Ce sont les postures de méditation indiquées par patañjali).

                      



                    
                        Dernière mise au point
                    

                     

                    La science du yoga n’est pas l’apanage de
                        l’Inde. De nombreuses références témoignent de sa présence et de son
                        identité universelle (Mexique, Colombie, Pays nordiques, Egypte, Grèce, et
                        même France chez les Celtes). Mais il se trouve que c’est en Inde qu’ont pu
                        être préservés ces précieux enseignements que des instructeurs qualifiés ont
                        su transmettre et dont nous avons la chance de bénéficier aujourd’hui.

                    Le yoga, tel que nous le connaissons, fut
                        utilisé – au moins sous une forme simplifiée – il y a 5.000 ans (des
                        statuettes trouvées au Pakistan en faisant foi). Les premiers ouvrages qui
                        mentionnent le yoga sont les veda (2.000 ans avant J.C.) – veda : connaissance
                        révélée.

                    Mais au
                        delà, bien au delà ? Eh bien admettons que le yoga fut
                        transmis aux hommes par des Instructeurs Divins comme en témoigne cette
                        jolie légende.

                    Tandis que siva le Dieu yogin initiait son épouse parvati aux
                        mystères du yoga, un petit poisson curieux
                        s’immobilisa dans la rivière qui coulait à leurs pieds pour écouter
                        attentivement la leçon :

                    Parvati l’aperçut et, le désignant à Siva, lui demanda de récompenser ce petit poisson
                        pour l’intérêt et la sagesse dont il faisait preuve. siva accepta et, changeant le petit poisson en homme, lui donna mission
                        d’aller aider les humains en leur transmettant la science qu’il avait
                        apprise.

                    C’est ainsi que matsyendra " Seigneur des
                        Poissons " devenu un grand yogin, fit connaître le yoga aux êtres humains.
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                    Note : Dans cet ouvrage, selon l’usage
                        courant, le terme " yoga " pourra remplacer hatha yoga.
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                        Science de santé physique et mentale
                    
                

                
                      



                    
                        Présentation de l’ouvrage
                    

                     

                    Le présent ouvrage comporte trois parties :

                    La 1ère partie expose des notions de base :

                    
                        
                            Ce qu’est le yoga

                        

                        
                            Le yoga " classique " (raja yoga)

                        

                        
                            Le sāṃkhya

                        

                        
                            La médecine ayurvédique

                        

                        
                            Le hatha yoga

                        

                    

                    et développe plus largement :

                    
                        
                            Le corps grossier ((corps physique)

                        

                        
                            Le corps subtil

                        

                    

                    La 2ème partie s’appuyant sur le sāṃkhya et les préceptes de la médecine ayurvédique
                        propose, outre les postures classiques, des postures ou séries de postures
                        spécifiques ainsi que des exercices de respiration et de relaxation. Ceux-ci
                        ayant au cours du temps fait preuve de leur efficacité pour la préservation,
                        le maintien, l’amélioration voire l’acquisition d’un bon équilibre physique
                        et mental.

                    Ces postures ou séries de postures peuvent être :

                    – soit insérées au cours d’une séance de hatha-yoga ;

                    – soit, selon la tradition, faire l’objet d’une " cure " de 40
                        jours (Ex : les postures dites du " nombril").

                    De plus, chaque catégorie de postures ainsi que les techniques
                        spécifiques sont complétées par une explication simplifiée, anatomique et
                        physiologique, accompagnée de schémas.

                    Exemples :

                    – les équilibres debout et leur influence sur le bon
                        fonctionnement du cervelet (une des clés méconnues de notre organisme).

                    – les
                        postures de la nuque et leur action sur le fonctionnement céphalo-rachidien,
                        les nerfs phréniques (clé de la respiration), les nerfs cervico-brachiaux.

                    – la respiration et sa relation avec le diaphragme et les
                        organes.

                     

                    Postures et techniques diverses sont illustrées par une ou
                        plusieurs photos.

                     

                    De plus, elles sont présentées sous forme de fiches indexées
                        qui peuvent être détachées, classées et utilisées " à la demande " pour
                        établir une séance personnalisée.

                    Elles sont décrites comme suit :

                    
                        
                            – Etymologie ;

                        

                        
                            – Bienfaits ;

                        

                        
                            – Contre-indications ;

                        

                        
                            – Préparation ;

                        

                        
                            – Posture ;

                        

                        
                            – Variantes (s’il y a lieu) ;

                        

                        
                            – Concentration ;

                        

                        
                            – Observations ;

                        

                        
                            – Place dans une série ;

                        

                        
                            – Notes complémentaires éventuelles.

                        

                    

                    La 3ème partie : propose de " se prendre en
                        charge"

                    – L’alimentation selon la médecine ayurvédique,

                    – Conseils pour vous venir en aide

                    – Comment établir une séance selon les besoins du moment.

                

            

        
    
        
                [image: image]
        
    
        
            
            
                
                    PREMIERE PARTIE
                
            

        
    
        
            
                
                 

                 

                 

                Une
                    vieille légende hindoue raconte qu’il y eut un temps où tous les hommes étaient
                    des dieux. Mais ils abusèrent tellement de leur divinité que brahmā, décida de leur ôter le pouvoir divin et de le cacher en un
                    endroit où il leur serait impossible de le retrouver. Le grand problème fut donc
                    de lui trouver une cachette.

                Lorsque les dieux mineurs furent convoqués à un conseil pour
                    résoudre ce problème, ils proposèrent ceci : " Enterrons la divinité de l’homme
                    dans la terre ". Mais brahmā répondit : " Non, cela ne
                    suffit pas, car l’homme creusera et la trouvera ".

                Alors les dieux répliquèrent : " Dans ce cas, jetons la
                    divinité dans le plus profond des océans".

                Mais brahmā répondit à nouveau : " Non,
                    car tôt ou tard, l’homme explorera les profondeurs de tous les océans, et il est
                    certain qu’un jour, il la trouvera et la remontera à la surface ".

                Alors les dieux mineurs conclurent : " Nous ne savons pas où
                    la cacher car il ne semble pas exister sur terre ou dans la mer d’endroit que
                    l’homme ne puisse atteindre un jour ".

                Alors brahmā dit : " Voici ce que nous
                    ferons de la divinité de l’homme : nous la cacherons au plus profond de
                    lui-même, car c’est le seul endroit où il ne pensera jamais à chercher".

                Depuis ce temps-là, conclut la légende, l’homme a fait le
                    tour de la terre, il a exploré, escaladé, plongé et creusé, à la recherche de ce
                    qui se trouve en lui…

            

        
    
        
            
            
                
                    
                        yoga
                    
                
            

            
                
                    " Comme n’importe quelle science, le yoga
                        convient aux hommes de toutes les races et de tous les pays. Le yoga est une méthode destinée à restreindre la
                        turbulence naturelle de nos pensées, laquelle empêche impartialement tous
                        les hommes de tous les pays d’entrevoir leur vraie nature d’esprit ".

                    (yogananda)

                

            
            
                Au vu des mises au point précédentes, on est en droit d’affirmer que
                    le yoga n’est pas en lui-même une religion, même si
                    certains religieux ont pu l’intégrer pour parfaire leur ascèse.

                La démarche du yoga est une science précise :
                    la science de l’être humain qui tient compte du corps grossier et du corps
                    subtil, offrant une multitude de techniques coordonnées dont le but est la
                    connaissance de soi et le développement spirituel, pour accéder à la
                    quintessence de l’être, commune à tous les humains au delà des dogmes et des
                    religions.

                En bref, le yoga est une science ontologique.

                Les techniques éprouvées par les yogi depuis la nuit des temps se
                    proposent d’aider l’être humain à retrouver son " essence ", celle de tout
                    l’Univers manifesté – appelée, selon les textes, Conscience Pure, brahman, Ame éternelle,… – substratum de tout ce qui
                    existe.

                Le yoga représente un des 6 " darśana " (points de vue, angles de vue – étymologiquement " perception
                    directe") de la pensée indienne allant de pair avec le sāṃkhya (autre point de vue).

                Le yoga considère l’être humain dans sa
                    globalité. Il l’incite à opérer, par sa propre prise en charge, certains
                    changements de conscience qui le conduiront à ressentir différemment son
                    existence, ses relations avec la société et son environnement.

                Rappelons que dans sa signification absolue, le terme yoga désigne un Etat d’Unité entre le soi individuel (jiva) et le Soi Cosmique – Conscience Pure – (atman).

                Par extension, il prend le sens de Union, c’est à dire Union entre jiva et atman – ce qui présupose
                    une rupture préalable entre les deux – rupture fallacieuse puisque, selon les Sages et les Textes, l’état
                    de yoga, état de paix intérieure, de félicité, est la
                    nature propre de l’être humain.

                Mais, l’être ayant perdu cette évidence, les Ecritures et les Maîtres
                    se sont appliqués à lui faire retrouver sa véritable nature en prenant ce dont
                    il dispose comme champ d’investigation : le corps grossier. Avec le temps et les
                    conventions admises, le sens du terme yoga s’est élargi,
                    recouvrant : lier ensemble, joindre, rejoindre, maîtriser.

                Bien que, soulignons-le, le terme yoga recouvre
                    un ETAT, adoptons pour cette démarche la définition courante : ensemble de
                    techniques ayant pour but de maîtriser le corps physique et les fluctuations
                    mentales afin que se révèle l’essence – état de communion, d’harmonie
                    parfaite – qui existe en soi au delà des apparences.

                Il va de soi que ces techniques, au cours des années, furent
                    élaborées et restructurées selon les courants de la pensée indienne mais aussi
                    selon ce qui convenait à chaque époque. C’est ainsi que se sont développées
                    différentes formes qui correspondent à la nature et aux aptitudes de chacun.
                    Mais aucune de ces formes n’est absolue, chacune faisant des emprunts aux
                    autres.

                 

                La libre pensée indienne postule que tout est " point de vue " et
                    admet donc toutes les voies d’évolution :.

                
                    
                        – rāja yoga : yoga royal, dit classique qui, en huit étapes, propose des
                            techniques d’introspection de plus en plus affinées.

                    

                    
                        – bhakti yoga : yoga de la dévotion qui s’applique aux tempéraments mystiques.
                            Tous les grands saints peuvent être considérés comme des bhakti yogi.

                    

                    
                        – jñāna yoga : yoga de la Connaissance ; il s’adresse à tous ceux qui veulent
                            s’appuyer sur l’analyse, la discrimination pour pénétrer les lois de
                            l’univers.

                    

                    
                        – karma yoga : yoga de l’action, mais de l’action désintéressée, qui exige de
                            celui qui le pratique abnégation et détachement dans tous les actes de
                            la vie.

                    

                    
                        – nāda yoga : yoga des sons subtils ; observation, étude, manipulation des sons
                            intérieurs.

                    

                    
                        – mantra yoga : yoga de la
                            " parole " (mystique) ; répétition d’un vocable ayant ou non un sens
                            mais dont le pouvoir vibratoire est des plus subtils.

                    

                    
                        – tantra yoga : yoga de l’expansion de la Conscience, de la Connaissance, qui
                            recouvre hatha yoga, prāṇayāma, mudrā (gestes
                            mystiques), bandha (rétractions spécifiques), yantra (symboles) et mantra
                            (sons subtils) supports de dhāranā (exercices de
                            concentration).

                    

                

                Apparu très tardivement sous cette forme complète (200 ans après
                    J.C.) le yoga tantrique est, selon certains Maîtres
                    actuels, celui qui conviendrait le mieux à notre époque. Son but est de pénétrer
                    les niveaux profonds de l’être à travers la connaissance du corps physique, du
                    " corps pranique " (énergétique), du " corps mental " (par la concentration).

                Le yoga tantrique englobe aussi :

                – Le fameux kuṇḍaliniyoga dont on parle tant
                    en Occident, qui fait partie des étapes avancées du tantrisme. Il comporte un
                    ensemble de techniques destinées à déployer l’énergie latente (kuṇḍalini) symbolisée par un serpent lové dans mūlādhāra cakra – centre énergétique de base de l’être humain (localisé
                    au périnée).

                 

                
                    "Je n’admets jamais une vérité dans le mental
 sans,
                        simultanément, admettre son contraire".
                

                
                    
                        (sri aurobindo)
                    
                

            

        
    
        
            
            
                
                    raja yoga
                
            

            
                Le rāja yoga – yoga
                    royal – est dit " science du mental ". Il s’appuie sur l’exploration de l’espace
                    intérieur et de ses possibilités latentes à travers différentes techniques de
                    concentration et des règles morales strictes.

                C’est probablement la forme de yoga dont il fut question en premier
                    en Occident. Ceci grâce à un ouvrage sibyllin, commenté de multiples fois : Les
                        yoga-sūtra, œuvre d’un auteur patañjali qui vécut, semble-t-il, 300 ans avant J.C.

                Le mot sūtra est couramment traduit par le
                    terme approximatif de " Aphorismes ". Les yoga-sūtra sont
                    un ensemble de sentences qui constituent en quelque sorte un " fil conducteur "
                    (sens élargi du terme sūtra) de la voie du yoga.

                Les sūtra sont le résultat d’une démarche
                    consistant à trier, rassembler, classer des pratiques yogiques connues et
                    éprouvées par des siècles d’expériences, pour les assembler sous la forme d’une
                    doctrine philosophique.

                patañjali, cependant, n’a pratiquement rien
                    apporté par lui-même et son système philosophique s’appuie sur la doctrine
                    métaphysique du sāṃkhya à laquelle il fournit un
                    enseignement pratique après l’avoir acceptée et assimilée. Dans les sūtra, Patañjali fait d’ailleurs référence à prakṛti et aux guṇa (termes du sāṃkhya) et à l’influence de ces derniers sur le milieu
                    mental et psychique.

                En fait sāṃkhya et yoga
                    se complètent et on peut dire que le yoga classique est la
                    mise en pratique de la métaphysique du sāṃkhya,
                    concrétisée par l’ascèse, les respirations spécifiques et les exercices
                    d’intériorisation.

                
                    
                        "Ce qu’obtiennent les adeptes du sāṃkhya est obtenu par les yogi. Celui qui
                            voit que sāṃkhya et yoga
                            sont UN, voit juste". (B.G. 5/5)
                    

                

                patañjali, au cours des 1er et 4ème chapitres
                    de son ouvrage, énonce un large éventail d’exercices spirituels qui ont tous
                    pour but de développer la perception des niveaux subtils (non perçus) de la
                    conscience individualisée.

                C’est aux 2ème
                    et 3ème chapitres que se trouve une description complète de ce qui est devenu :
                    la " voie du yoga ", – appelée avec le temps " yoga de
                        patañjali".

                 

                Cet enseignement est présenté en 8 étapes – aṣt.ān.ga yoga : (8 membres) – qui visent à équilibrer l’être humain à
                    travers un cheminement qui va de l’extérieur vers l’intérieur selon le schéma
                    suivant :

                
                    [image: Les huit " membres " du yoga selon ]
                    
                        
                            aṣṭāṇga   yoga
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                Certains
                    ouvrages considèrent les quatre premières étapes comme hatha
                        yoga (exotériques) et les quatre dernières comme rāja
                        yoga (ésotériques).

                Nous avons vu de ce qui précède qu’avec l’usage le hatha yoga recouvre règles morales, postures et respirations. Mais dans
                    ce contexte de patañjali les āsana
                    dont il est question ne représentent que trois ou quatre postures statiques
                    dites de méditation. C’est une fois encore par extension que furent intégrées à
                    cette troisième étape une multitude de postures dynamiques.

                Le hatha yoga recouvre donc :

                
                    
                        – Postures dynamiques ayant pour but l’entretien du corps
                            et du mental, mais aussi le développement de la volonté (dans
                        l’effort).

                    

                    
                        – Postures statiques réservées à la méditation.

                    

                

                Il va de soi que les premières peuvent préparer aux secondes.

                Selon patañjali, l’āsana
                    doit être immobile, stable et confortable. Mais ceci peut s’appliquer à toutes
                    les postures qui, bien que prises de façon dynamique, sont, une fois en place,
                    maintenues à vide, immobiles et sans effort.

                J’aurai maintes fois, au cours de cet ouvrage, l’occasion de revenir
                    sur les troisième et quatrième étapes, āsana et pra-nayama. Auparavant survolons ensemble les deux
                    premières étapes de patañjali : yama
                    et nyama, ainsi que les quatre dernières, dites
                    ésotériques.

                 

                
                    1ère et 2ème étapes : yama et nyama
                

                 

                • 
                        yama
                    

                Abstinences, refrènements. Termes qui semblent négatifs mais qui
                    n’ont rien à voir avec l’idée de refoulement. Il s’agit de règles morales qui
                    impliquent l’observation attentive de toutes pulsions de nuisance envers soi et
                    envers les autres. Ce sont :

                ahiṃsā   – non violence

                satya   – sincérité

                asteya   – non convoitise

                brahmacarya – continence

                aparigraha   – non possession

                • ahiṃsā : Non violence, non nuisance envers les autres
                    mais aussi envers soi-même ; demeurer serein, paisible physiquement et
                    psychiquement en toutes circonstances.

                ahiṃsā contient " maitri " la disposition à ne causer aucune souffrance à aucun être vivant
                    en pensée, en actes, en paroles.

                Avec le temps, la persévérance, le sadhaka
                    (étudiant en yoga) verra peu à peu disparaître de son
                    esprit tout sentiment d’hostilité, d’agressivité. Mais demeurer paisible ne
                    signifie pas être passif. Mettez vous en colère si c’est nécessaire, mais… du
                    dehors… (si, si ! On y arrive !). Ecoutons la sagesse des yogi qui nous dit qu’il existe trois sortes de colère :

                – la colère de pierre, dure, obstinée qui laisse des traces dans le
                    subconscient ;

                – la colère de sable, qui s’efface vite ;

                – la colère d’eau, qui ne laisse aucune trace.

                C’est la colère des Sages.

                 

                • satya : sincérité – accorder actes et
                    pensées, ne pas mentir, dire la vérité mais attention, toute vérité n’est pas
                    bonne à dire… Il y a des mensonges pieux ; vieux dicton significatif.

                 

                • asteya : honnêteté – non convoitise,
                    c’est-à-dire ne pas envier ou s’approprier le bien d’autrui, même en pensée.
                    Comprendre que la convoitise n’est que la manifestation profonde de la peur de
                    manquer.

                 

                • brahmacarya : continence – en vue de sublimer
                    l’énergie sexuelle. Mais c’est aussi vivre avec le sacré, avec pureté morale
                    dans tous les actes de la vie. Certains grands Maîtres étaient mariés.

                 

                • aparigraha : non possession – ne pas vouloir
                    accumuler (avoir assez pour ne pas manquer suffit). Etre généreux.

                 

                Ces quatre dernières règles morales ont pour but de parfaire la
                    première : ahiṃsā.

                 

                • 
                        nyama
                    

                Série de disciplines mentales et spirituelles.

                Elles comportent :

                sauca   – Pureté, propreté

                saṃtoṣa   – Contentement

                tapas   – Ascèses

                svadhyaya   – Etude de soi à travers les
                    écritures sacrées

                iśvara pranidhāna – Dévotion

                Elles visent
                    l’équilibre et l’harmonie de la vie intérieure.

                • sauca – Purification, propreté, pureté tant
                    sur le plan physique que sur le plan mental. Propreté physique extérieure, mais
                    aussi intérieure par les sat karma (voir p. 431) afin que
                    les " souillures " de toutes sortes soient éliminées. La pureté corporelle passe
                    par une nourriture saine, équilibrée, capable d’être un instrument au service
                    d’un corps sain, d’une vie harmonieuse, mais aussi des plus hautes expériences
                    spirituelles. sauca s’applique également à la pureté des
                    pensées.

                • saṃtoṣa – Contentement, sérénité,
                    optimisme, être heureux de ce que l’on a, de ce qu’on est, où que l’on soit,
                    sans sentiment d’injustice ou de frustration. En bref, être positif en toutes
                    circonstances pour se créer de bons " saṃskāra "
                    (empreintes qui demeurent dans le subconscient et retentissent sur le
                    comportement).

                • tapas – Ascèse, endurance : contrôle du
                    fonctionnement du système nerveux, résistance à la fatigue musculaire par une
                    pratique physique régulière et donc par l’élimination des toxines ; résistance
                    aux " contraires " (froid/chaud…). Tout ceci afin de pouvoir demeurer longtemps
                    en posture de méditation en oubliant son corps.

                
                    
                        " Par la pratique des tapas, les
                            impuretés sont détruites et le corps et les sens deviennent
                        parfaits ".
                    

                    (patañjali Y.S. 2/43)

                

                • svadhyaya – Observation de soi ; étude,
                    développement de soi par l’intériorisation ; également par l’étude des Ecritures
                    (mais attention : érudition n’est pas connaissance vécue !…)

                • iśvara pranidhara – Dévotion.

                Selon ses convictions faire l’offrande de ses actions à Dieu, à la
                    Force Cosmique, à la Conscience Universelle, etc… afin de parvenir à l’humilité
                    qui doit caractériser le sadhaka.

                
                    
                        "Tout acte est prière s’il est don de soi".
                    

                    
                        (Saint Exupéry)
                    

                

                 

                • Les 3ème et 4ème étapes (āsana et prāṇayāma) sont développées au long
                    de cet ouvrage.

                A travers ces deux étapes, le sadhaka apprend à
                    connaître son corps et à équilibrer ses énergies. Il peut alors, s’il le
                    souhaite, pénétrer plus avant dans la démarche yogique en abordant le rāja
                    yoga qui nécessite contrôle conscient du mental et
                    introspection.

                • 5ème étape : prathyahara

                Ce terme signifie : retrait des sens c’est-à-dire retrait des sens
                    des objets de perception par la fermeture des organes sensoriels.

                
                    
                        "Le yogi retire ses sens des objets
                            sensoriels comme la tortue qui rentre sa tête et ses membres dans sa
                            carapace".
                    

                    
                        (B.G. 2/58)
                    

                

                En bref c’est, pour le sadhaka, faire
                    abstraction du témoignage des sens pour demeurer en observation intérieure :
                    être à l’écoute des sons subtils, " regarder " pensées ou images avec vigilance
                    mais détachement.

                Pour le yogi, se libérer des distractions et de
                    la sujétion créées par les organes des sens est une nécessité impérieuse. Se
                    libérer de l’emprise des sens, c’est supprimer les impulsions provoquées par les
                    perceptions constantes qui envahissent le mental et s’impriment dans le
                    subconscient. On retrouve ici un des sens du terme yoga
                    " maîtriser". Selon patañjali, le mental est alors prêt
                    pour aborder les étapes essentielles.

                  



                • 6ème étape : dharana

                La concentration

                 

                Par un filtrage minutieux, le yogi arrive à
                    éliminer toutes fluctuations inopportunes pour focaliser son attention.

                
                    
                        "dhāranā est la focalisation du mental
                            sur un seul point"   (patañjali Y.S. 3/1)
                    

                

                C’est ce que recouvre le terme ekāgratā (un
                    seul point). antar trātaka, nāsikagra mudrā sont des
                    manières de fixer le mental (voir p. 489). Mais il va de soi que l’immobilité du
                    corps doit être absolue.

                  



                • 7ème étape : dhyana

                La méditation.

                Cette phase est le perfectionnement de la précédente.

                
                    
                        
                        "La concentration ininterrompue sur un seul point est
                            appelée méditation".
                    

                    
                        (patañjali Y.S. 3/2)
                    

                

                C’est-à-dire que l’état de méditation est obtenu lorsque le yogi arrive, sans effort de volonté, à maintenir
                    continûment une seule fluctuation mentale. Il faut savoir qu’à l’intérieur de
                    cet état, les yogi considèrent trois niveaux de plus en
                    plus affinés. Le dernier débouche, voire se confond, avec la huitième étape.

                  



                • 8ème étape : samadhi

                La racine sanskrite " sam " signifie
                    perfection, et le terme " samadha" : rassembler
                    totalement.

                C’est le plan de supra-conscience atteint par les grands Maîtres, les
                    Sages, les Saints qui ont existé de tout temps et dans toutes les sociétés.

                Cette ultime étape, néanmoins, comporte encore huit plans de
                    conscience à l’issue desquels se révèle enfin l’inexprimable, la Conscience
                    Pure, Cosmique : sat cit ananda : Vérité
                    – Conscience – Félicité. Le yogi ainsi " sanctifié ", tout
                    en continuant à vivre dans le monde, demeure en état de béatitude, de joie
                    intérieure indestructible. Mais il lui aura fallu surmonter une multitude
                    d’obstacles longuement détaillés par patañjali.

                Sommes-nous aptes à connaître ce point culminant ? Les Maîtres nous
                    affirment que si le moment est venu nous pouvons atteindre le sommet de ce pic
                    qui se perd dans les nuages.

                Essayons au moins avec patience, courage, persévérance, de gravir la
                    pente… patañjali appelle cette attitude " abhyāsa " (persévérance dans une même direction).

                
                    
                         " Le yoga est la cessation des
                            fluctuations mentales"
                    

                    (patañjali Y.S. 1/2)

                

                 

                *      *

                *

                 

                Voici une courte
                    et belle légende indienne que je livre à vos réflexions :

                 

                Il était jadis un grand yogi, narada, qui était
                    un familier des dieux. Un jour qu’il traversait une forêt, il aperçut un ascète
                    qui méditait depuis si longtemps qu’une termitière s’était formée autour de son
                    corps.

                Apercevant narada, l’ascète demanda :

                – Où t’en vas-tu ?

                – Au Ciel.

                – Alors je te prie de demander au Seigneur quand viendra l’heure de
                    ma libération.

                 

                Un peu plus loin, narada vit un homme joyeux,
                    qui dansait et chantait :

                – Où t’en vas-tu ?

                – Au ciel.

                – Alors, s’il te plaît, demande au Seigneur quand je serai libéré.

                 

                A son retour, narada repassa par la forêt :

                – Alors ? demanda l’ascète anxieusement.

                – Le Seigneur m’a dit qu’il te faudra encore quatre autres
                    renaissances avant d’être libéré.

                – Comment ! Je médite depuis tant d’années et je dois encore renaître
                    quatre fois !

                Et l’ascète se mit à geindre et à pleurer.

                 

                Passant devant l’homme joyeux, narada
                    s’arrêta :

                – Alors ? Est-ce que tu as demandé pour moi ?

                – Oui, oui ! Je dois te dire que tu devras renaître autant de fois
                    qu’il y a de feuilles sur ce tamarinier avant d’être libéré.

                – Oh ! Si peu de temps ! C’est extraordinaire !

                 

                A ce moment, une voix se fit entendre : " Mon fils, tu es libéré dès
                    cet instant "…
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