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À propos de l’auteur
Né en 1918, B.K.S. Iyengar était un maître de yoga mondialement reconnu et respecté. Il a fondé sa propre école de yoga à Pune, dans le sud de l’Inde, et l’a dirigée jusqu’à sa mort, en 2014.
Son livre Lumière sur le yoga, aussi connu sous le nom de Bible du yoga, est l’ouvrage sur cet art le plus lu au monde.
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Dédié à mon Guruji révéré

Samkya-yoga-Sikhamani ; Veda-kesari ; Vedantavagisa ;
Nyayacharya ; Mimamsa-ratna ; Mimamsa-thirtha

Professeur, Sriman, T. Krishnamacharya
de Mysore (Inde du Sud). Inde.
Prière1
« Je me prosterne devant le plus noble des sages, Patañjali, qui apporta la sérénité de l’esprit par son œuvre sur le yoga, la clarté du discours par son œuvre sur la grammaire et la perfection du corps par son œuvre sur la médecine. »
 
« Je salue Adisvara (le Seigneur Originel Siva) qui, le premier, enseigna la science du Hatha Yoga. Elle se dresse comme une échelle pour ceux qui désirent gravir les hauteurs du Raja Yoga. »

1. Afin de respecter les conventions européennes en vigueur lors de la première parution de Lumière sur le yoga, les mots sanskrits ont été transcrits sans les accents et autres signes diacritiques. Le lecteur pourra se référer au glossaire disponible en fin d’ouvrage pour trouver la translittération des mots sanskrits.
On notera que :
• « c » se prononce « tch » (cakra) ;
• « u » se prononce « ou » (Visnu) ;
• « ñ » se prononce « gn » (Patañjali) ;
• « s » se prononce « ch » (Siva) ;
• « r » se prononce « ri », avec un « i » très court (vrt). (N.d.É.)
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    Avant-propos
de Yehudi Menuhin

    
      La pratique du yoga développe un sens fondamental de la mesure et des proportions. Elle nous ramène à notre propre corps, notre premier instrument, et nous apprenons à en jouer, à en tirer le maximum de résonance et d’harmonie. Avec une patience sans limites nous affinons et animons chaque cellule lors du combat de chaque jour, débridant et libérant des capacités qui, sinon, seraient condamnées à la frustration et à la mort.

      Chaque portion inanimée de tissu ou de nerf, de cerveau ou de poumon est un défi à notre volonté et à notre intégrité, ou alors un germe de frustration et de mort. Quiconque a eu le privilège de recevoir l’enseignement de M. Iyengar, ou d’être le témoin de la précision, du raffinement et de la beauté de son art est introduit dans cette vision de perfection et d’innocence de l’homme, tel qu’il fut créé au jardin de l’Éden : désarmé, sans honte, fils de Dieu et maître de la Création. L’arbre de la connaissance donne, il est vrai, de nombreux fruits de toutes sortes, doux, vénéneux, amers ou délicieux selon l’usage que nous faisons de cette connaissance. Mais n’est-il pas pour nous plus impératif que jamais de cultiver l’arbre et de nourrir ses racines ? De plus, le danger est très grand que cette connaissance soit appliquée par certains, mal à l’aise avec eux-mêmes, à manier les gens et les choses plutôt qu’à se perfectionner.

      La pratique du yoga au cours des quinze dernières années m’a convaincu qu’à la plupart de nos attitudes fondamentales envers la vie correspondent des expressions physiques de notre corps. Ainsi, le sens de la comparaison et de la critique se développe en cherchant à aligner le côté droit et le côté gauche à un degré de précision tel qu’un ajustement encore meilleur est toujours possible ; la formation de la volonté commence par l’étirement du corps tout entier, des orteils au sommet de la tête, en défi à la pesanteur. L’élan et l’ambition peuvent être découverts par la sensation du poids et de la vitesse que donne le libre balancement des membres, tandis que l’aplomb sera acquis par le contrôle de l’équilibre prolongé sur un pied, les deux pieds ou les mains. La ténacité s’obtient en gardant les différentes postures de yoga, en étirement maximum pendant de longues minutes, et la sérénité vient en s’exerçant à respirer de façon calme et régulière en ouvrant au maximum la cage thoracique. L’harmonie et le sens de l’universel viennent avec la prise de conscience de l’alternance inéluctable de l’activité et de la passivité en rythmes éternels dont chaque inspiration et chaque expiration forment un cycle parmi les innombrables myriades d’ondes ou de vibrations qui constituent l’Univers.

      Quelle est l’alternative ? Des caractères faussés, aigris par l’échec, condamnant l’ordre des choses, des bossus critiquant la rectitude, des autocrates effondrés sous la menace d’accidents coronaires, le tragique spectacle d’hommes transmettant aux autres leur propre déséquilibre et leurs frustrations. Le yoga, tel qu’il est vécu par M. Iyengar, est le don mystique d’un homme qui se présente lui-même devant l’autel, seul et pur de corps et d’esprit, concentré dans son attention et sa volonté, offrant avec simplicité et innocence, non pas un holocauste, mais simplement lui-même au plus haut de sa réalisation.

      C’est une technique idéale pour prévenir les maladies physiques et mentales et protéger le corps en général en développant une sensation inébranlable d’assurance et de sûreté de soi. Par sa nature même, il est inextricablement lié aux lois universelles ; car le respect de la vie, la vérité et la patience sont autant d’éléments indispensables pour permettre une respiration calme dans la paix de l’esprit et la fermeté de la volonté.

      C’est en cela que résident les vertus morales inhérentes au yoga. Pour ces raisons, il demande un effort total, mettant en jeu et façonnant l’être humain tout entier. Aucune répétition mécanique n’intervient, ni paroles vaines comme dans le cas des bonnes résolutions et des prières formelles. Par sa nature même, il est à chaque instant un acte vivant.

      Nombreux seront, je l’espère, ceux qui, à la lecture du livre de M. Iyengar, suivront son exemple et deviendront les guides dont l’humanité a cruellement besoin. Si ce livre sert à répandre cet art fondamental et fait en sorte qu’il soit pratiqué à son plus haut niveau, je me sentirai plus que jamais reconnaissant d’avoir participé à sa présentation.

    

    Yehudi MENUHIN
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    Préface

    
      Ce n’est que grâce aux encouragements persistants de mes amis et élèves dévoués que ce livre est maintenant achevé, car seul, j’aurais abandonné à plusieurs reprises, non seulement à cause de ma maîtrise insuffisante de la langue anglaise, mais aussi parce que sans la force de leur soutien et de leur confiance, j’aurais perdu courage.

      Le yoga est une science pragmatique dont l’origine se perd dans la nuit des temps. Il a évolué pendant des millénaires, et traite globalement du bien-être de l’homme sur les plans physique, moral, mental et spirituel.

      Le premier livre qui a systématisé cette pratique est le traité classique des Yoga Sutra (ou aphorismes) de Patañjali, datant de 200 avant J.-C. Malheureusement la plupart des livres publiés de nos jours sur le yoga sont indignes à la fois du sujet et de son premier grand interprète, car ce sont des vulgarisations, superficielles et parfois erronées. Il est même arrivé que leurs lecteurs me demandent si je pouvais boire de l’acide, mâcher du verre, marcher sur le feu, me rendre invisible, ou accomplir d’autres actions magiques. Des études sérieuses et savantes des textes religieux et philosophiques existent déjà dans la plupart des langues ; mais la pratique d’un art est plus difficile à transmettre qu’un concept purement littéraire ou philosophique.

      Le titre original de ce livre est Yoga Dipika (Lumière sur le yoga), car mon but est de décrire aussi simplement que possible les asanas (postures) et le pranayama (disciplines de la respiration) à la lumière nouvelle de notre époque, des connaissances qu’elle apporte et de ses exigences. J’ai donc donné des indications très détaillées sur les asanas et le pranayama, fruits de mon expérience de l’enseignement du yoga en de nombreuses parties du monde pendant plus de vingt-sept années. Ce livre contient la technique complète de 200 asanas illustrés par 592 photos pour apprendre les postures ; et il décrit également les bandha, kriya et pranayama illustrés par 5 photos.

      Le lecteur occidental sera peut-être surpris des références répétées qui sont faites à l’Esprit Universel, à la mythologie et même aux principes philosophiques et moraux. Il ne doit pas oublier que dans les temps anciens, toutes les grandes œuvres humaines dans les domaines de la connaissance, de l’art et du pouvoir faisaient partie intégrante de la religion et étaient considérées comme appartenant à Dieu et à ses représentants sur terre. En Occident, on trouve encore une telle incarnation du savoir et du pouvoir divins dans la personne du pape catholique. Mais auparavant, même dans le monde occidental, la musique, la peinture, l’architecture, la philosophie et la médecine aussi bien que la guerre étaient toujours au service de Dieu. En Inde, ce n’est que très récemment que ces arts et ces sciences ont commencé à s’affranchir du divin, mais avec grand respect pour ce qui est de l’émancipation de la volonté de l’homme, par rapport à la volonté divine. En Inde, nous continuons à attacher une grande valeur à la pureté d’intention, à l’humilité dans la discipline et au désintéressement, qui sont l’héritage de notre longue dépendance envers Dieu. Je considère qu’il est à la fois important et intéressant pour le lecteur de connaître l’origine des asanas ; j’ai donc inclus dans ce livre les explications qu’en ont données les yogis pratiquants et les sages.

      Tous les textes anciens sur le yoga mettent l’accent sur la nécessité de travailler sous la direction d’un guru (maître) et, bien que mon expérience prouve la sagesse de cette règle, je me suis efforcé dans ce livre, avec la plus grande humilité, de guider le lecteur – qu’il soit professeur ou élève – vers la maîtrise de ces asanas et pranayama suivant une méthode sûre et correcte.

      Dans l’appendice I, j’ai présenté un programme de trois cents semaines pour les disciples fervents, en groupant les asanas par étapes selon leur structure.

      Dans l’appendice II, j’ai groupé les asanas selon leur valeur thérapeutique.

      Étudiez avec attention les recommandations avant de vous exercer aux asanas et aux techniques de pranayama.

      Je suis sincèrement reconnaissant envers mon ami et élève très estimé M. Yehudi Menuhin pour son avant-propos et son incommensurable soutien.

      Je suis redevable à mon élève M.B.I. Taraporewala pour sa collaboration à la préparation de ce livre.

      Je remercie Allen & Unwin Book Publishers d’avoir bien voulu publier ce livre abondamment illustré et diffuser mon ouvrage dans le monde entier ; je remercie également Eilean Pearcey qui a fait les dessins.

      J’exprime ma sincère gratitude à G.G. Welling Photo Studio de Pune (Inde) pour l’intérêt et l’attention personnelle qu’ils ont apportés dans les innombrables prises de vues et pour avoir mis à ma disposition leur studio.

      L’auteur désire exprimer sa gratitude à M. Gerald Yorke pour le soin qu’il a pris à diriger la publication du manuscrit et à corriger les épreuves.

    

    B.K.S. IYENGAR
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    Préface à la nouvelle édition : mes pensées réfléchies

    
      Aujourd’hui, Lumière sur le yoga est publié en seize langues, réédité régulièrement et lu par des milliers de disciples fervents et d’aspirants yogis.

      Au cours des trente-quatre ans qui se sont écoulés depuis la parution de mon livre, le yoga s’est diffusé dans le monde de façon considérable. Il s’est popularisé dans bien des métropoles, villes et villages. Il n’est plus le secret caché des ṛṣis et des sādhus d’Asie. Toutes les catégories du genre humain bénéficient de ses bienfaits, des écoliers aux dirigeants politiques, des artistes aux artisans, des mères au foyer aux hippies. De nos jours, le yoga n’est plus un simple passe-temps pour celles et ceux qui le pratiquent.

      Les photographies que vous verrez dans ce livre furent prises à une époque où j’avais déjà derrière moi trente-cinq ans de pratique quotidienne, pas de brèves séances de routine, mais un entraînement allant jusqu’à dix heures par jour. J’ai consacré ma vie entière à m’absorber dans ce grand art, ainsi qu’à enseigner et à voyager. Ce n’est que grâce à un tel sādhanā, poursuivi jusqu’à aujourd’hui, que je suis en mesure de parler de l’équilibre rythmique des cinq éléments, du métabolisme de l’énergie et du soi qui vibre dans chaque cellule.

      C’est avec joie que je rédige cette préface spécialement destinée à la nouvelle édition de Lumière sur le yoga, où je vous raconterai comment la « lumière » finit par apparaître, car nul ne connaît tous les obstacles que je dus affronter pour compiler cette œuvre monumentale. Des amis essayèrent de m’en dissuader, des admirateurs m’insufflèrent de la peur et mon guru rejeta le projet en bloc.

      En 1958, un éditeur indien me proposa d’écrire un livre sur le yoga qui contiendrait toutes les informations sur les āsanas et prāṇāyāmās que je connaissais, en me promettant que l’ouvrage serait imprimé sur du papier d’art de qualité. Je pratiquais et enseignais le yoga depuis 1934, mais je n’avais jamais tenté d’écrire ne serait-ce qu’un article sur la question ; un frisson me parcourut de la tête aux pieds. J’hésitai car la rédaction d’un traité sur le yoga représentait une tâche herculéenne pour un novice en écriture comme moi. Cependant, une petite voix intérieure m’incita à me lancer dans l’entreprise. Je m’efforçai de concevoir un format, mais mes essais répétés n’aboutirent à rien. Mon inspiration se transforma en désespoir et je sentis l’épée de Damoclès au-dessus de ma tête.

      Tâchant de reprendre courage, je persévérai et rédigeai un résumé du projet. Puis je demandai l’aide de mon élève, B. I. Taraporewala, alors rédacteur en chef de Law Magazine et auteur de plusieurs traités sur le zoroastrisme. Il accepta de travailler avec moi et me poussa jusqu’à faire émerger toutes mes ressources empiriques cachées. Ses notes prises sur mes explications dissipèrent ses doutes et ses incertitudes et servirent de base à l’élaboration de l’ouvrage.

      Une fois le livre terminé, j’appelai l’éditeur. Il examina ce travail volumineux avec toutes ses illustrations et déclara qu’il voulait un manuel, pas une odyssée du yoga. Quoique déçu par ce refus, je ne perdis pas espoir et me montrai encore plus résolu à écrire un classique sur le sujet.

      Ma charge d’enseignement s’était accrue depuis 1954 et je passais entre six semaines et trois mois par an au Royaume-Uni, aux États-Unis et dans d’autres pays en Europe ou ailleurs. En cette année 1958, je commençai à donner des cours le week-end à Bombay, où j’avais beaucoup de temps à ma disposition, aussi demandai-je à mes élèves confirmés de m’aider dans mon travail sur le livre après les cours. Entre les pauses café, nous essayions de trouver les bons mots pour traduire le plus fidèlement possible mes sensations. Je passais le texte en revue et prenais des notes pour de futures discussions pendant mes allers et retours en train. Il me fallut quatre longues années pour terminer l’ouvrage.

      En 1962, lorsque Yehudi Menuhin était mon élève en Suisse, je lui parlai du livre pour lui demander des conseils et des suggestions. Au lieu de cela, il contacta immédiatement des éditeurs pour essayer de les convaincre de publier cet ouvrage important pour la santé et le bonheur. Toutefois, ce long texte, avec ses centaines de photos, n’apparaissait pas comme une affaire intéressante pour la plupart d’entre eux. Le projet resta donc en suspens un certain temps.

      Beatrice Harthan, qui souffrait depuis des années d’arthrite de la hanche, devint par la suite l’une de mes élèves. Trouvant un grand soulagement dans mes enseignements, Beatrice et Angela Marris (une amie de Menuhin) décidèrent de m’accompagner en Suisse en 1963 pour approfondir leur pratique yogique et profiter du festival de musique de Menuhin à Gstaad, un événement organisé chaque année. Comme Beatrice était une bonne amie de Gerald Yorke, lecteur pour George Allen & Unwin et bien d’autres maisons d’édition, elle me promit de le contacter et de lui montrer le texte à son retour. Le manuscrit ayant été sali à force de passer entre de si nombreuses mains, elle entreprit d’en taper un nouvel exemplaire avec l’aide d’Angela Marris, sur une machine à écrire allemande en l’absence de machine anglaise.

      De retour à Londres, Beatrice parla de son expérience du yoga avec M. Yorke, qui, incidemment, cherchait justement un nouveau titre pour remplacer Haṭha Yoga de Theos Bernard, publié chez Rider & Co. Elle tira aussitôt le texte et les photos de son sac. Il les étudia et lui dit : « Cela fait des années que j’attends un livre comme celui-ci. » Puis il lui demanda de lui laisser le manuscrit pendant quelques jours.

      Il fut impressionné par l’ouvrage et m’écrivit que la partie pratique était originale et excellente, tandis que l’introduction, par contraste, paraissait sinueuse et dissonante. Il me conseilla de supprimer les trop longues citations de textes traditionnels afin que la partie théorique soit directe, instructive et spirituelle. Pour reprendre ses mots : « Sans une introduction originale, le livre ne connaîtra pas de réimpression. »

      Ses conseils avisés équivalaient à écrire un nouveau livre. Même si la tâche était rude, j’opérai une refonte de la première partie en gardant ses suggestions à l’esprit. Mais il ne fut pas satisfait du résultat et voulut que j’élague encore davantage tout en conservant les points pertinents. Je suivis de nouveau ses recommandations et remaniai l’ouvrage. Cette fois, le texte lui plut. C’est ainsi qu’il devint mon guru en matière d’œuvre littéraire. Cela me procura une joie immense que mon travail obtienne finalement son approbation. Je suis redevable à Gerald Yorke, dont l’avis éclairé a permis de faire de Lumière sur le yoga un classique intemporel. Je suis également reconnaissant à Beatrice Harthan de m’avoir présenté cet éditeur.

      Je demandai à M. Yorke de me laisser le temps de passer en revue le manuscrit dans son intégralité afin de coordonner le texte d’introduction avec les techniques et les illustrations. Je repérai immédiatement les chaînons manquants et commençai à ajouter d’autres poses intermédiaires pour que les techniques et les illustrations soient elles aussi équilibrées. En procédant à cette nouvelle vérification, je constatai que de nombreux āsanas semblaient déformés et désaxés en raison des ombres projetées par un éclairage inapproprié. Il me fallut donc refaire des photos de presque tous les āsanas par souci de clarté. Je remercie ici mes élèves qui ont bien voulu jouer les éclairagistes à tour de rôle.

      J’aimerais maintenant vous donner la version de M. Yorke telle qu’il me la narra lui-même. D’un côté, il m’aidait à publier un bon livre sur le yoga ; de l’autre, il enquêtait à mon sujet par l’intermédiaire d’amis de confiance, qui étaient à la recherche de gurus et de maîtres en Inde. Cette manœuvre compliquée visait à s’assurer que j’étais respecté en mon pays. Il me raconta aussi que ces amis avaient assisté gratuitement à mes cours généraux pendant un mois. En un sens, il avait eu raison d’agir ainsi puisqu’il voulait que le traité soit rédigé par un yogi respecté dans son pays natal et non par un professeur ou maître de yoga qui n’aurait été connu qu’en Occident.

      Rassuré au sujet de ma réputation, M. Yorke édita mon livre à titre gracieux et insista pour que George Allen & Unwin le publie. Je demandai à Yehudi Menuhin de rédiger une préface, ce qu’il accepta immédiatement. Ses mots sont à mes yeux un superbe hommage de la part d’un élève de yoga et d’un artiste du XXe siècle.

      Lors de la sortie de mon livre en 1966, M. Yorke m’écrivit : « Si mille exemplaires se vendent en un an, considérez cela comme un succès spirituel. » Sa prophétie se réalisa et Lumière sur le yoga est devenu un authentique classique sur le sujet.

      Étant donné mes efforts continus pour que ce livre soit meilleur qu’un bon professeur, cela me fait de la peine que cette éminente discipline fasse l’objet d’une exploitation mercantile et qu’elle soit pratiquée de façon superficielle et intéressée. Le marché regorge désormais de quantité de produits de yoga : magazines, équipements, vêtements. À mesure que déferle la mode du yoga, certains professeurs promeuvent leurs méthodes d’enseignement comme authentiques et uniques, alors que leur sādhanā est totalement dépourvu de profondeur.

      Nous connaissons tous l’adage : « Le guru (le maître) apparaît lorsque le śiṣya (l’élève) est prêt. » Je suis sûr que cette merveilleuse idée d’imprimer en grand format les postures finales des āsanas aidera les pratiquants à apprendre à ressentir l’expression de la texture de la peau, la coordination des métabolismes physique, chimique et énergétique, l’équilibre rythmique des cinq éléments dans le corps, l’utilisation de la direction et de la pression gravitationnelle, l’espace entre les membres et les muscles, l’élégance, la structure, la forme, la grâce, la beauté, la puissance, la force, la densité de l’esprit et de l’intelligence, la conscience de l’état de conscience et le transport du corps et de l’esprit au niveau du soi, pour que le soi résonne dans chaque cellule et proclame : « Je suis ici, je suis là, je suis partout. » Cette voix est le guru – l’étoile qui guide le śiṣya dans son sādhanā.

      Sans une pratique fervente et une étude approfondie des différentes couches qui composent tout notre être, nous ne pouvons entendre la voix pure du guru intérieur : le Soi (Puruṣa).

      Puisse Lumière sur le yoga vous servir de base, dans votre pratique et votre étude du yoga, pour expérimenter ses bienfaits par la réflexion et par la pensée. Ce n’est qu’à travers le miroir du yoga que l’être humain tout entier réfléchit pour se connaître lui-même. Aucune autre science n’offre cette sagesse épanouie.

    

    B.K.S. IYENGAR, 2000
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  Première partie

  Introduction
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Qu’est-ce que le yoga ?
Le mot yoga vient de la racine sanskrite yuj qui signifie lier, unir, attacher, atteler sous le joug, ou diriger et concentrer son attention, ou encore utiliser et mettre en pratique. Elle signifie aussi union ou communion. C’est l’union même de notre volonté avec la volonté de Dieu. « Cela signifie donc, dit Mahadev Desai dans son introduction à la Gita d’après Gandhi, que tous les pouvoirs du corps, de l’esprit et de l’âme doivent être soumis à Dieu ; cela exige que l’intelligence, l’esprit, les émotions, la volonté soient soumis à la discipline que le yoga présuppose. Cela conduit à un équilibre de l’âme qui permet de considérer tous les événements de la vie de façon paisible. »
Le yoga est l’un des six systèmes orthodoxes de la philosophie hindoue. Il fut compilé, coordonné et systématisé par Patañjali dans son ouvrage classique, les Yoga Sutra, composé de 185 courts aphorismes. Selon la pensée hindoue tout est imprégné par l’Esprit Universel Suprême (Paramatma ou Dieu) dont l’esprit individuel (jivatma) de chaque être humain est une partie. Ce système est appelé yoga parce qu’il enseigne les moyens par lesquels le jivatma peut être uni, ou être en communion avec le Paramatma, et permettre ainsi la libération (moksa).
Celui qui suit la voie du yoga est un yogi ou yogin. Dans le chapitre VI de la Bhagavad Gita, l’ouvrage qui fait le plus autorité en matière de philosophie du yoga, Sri Krishna explique à Arjuna que le but du yoga est la délivrance de la souffrance et de la peine. Il dit : « Quand l’esprit, l’intelligence et le soi (ahamkara) sont maîtrisés, libérés des désirs incessants, de sorte qu’ils reposent dans l’Esprit Intérieur, l’homme devient un Yukta : celui qui est en communion avec Dieu. La flamme d’une lampe à huile ne vacille pas si le vent ne souffle ; ainsi en est-il du yogi qui contrôle en lui-même l’esprit, l’intelligence et le soi et s’absorbe dans l’Esprit Intérieur qui est en lui. Quand, par la pratique du yoga, s’apaise l’effervescence de l’esprit, de l’intelligence et du soi, le yogi trouve la plénitude dans la grâce de l’Esprit qui est en lui. Alors il connaît la joie éternelle qui est au-delà de la limite des sens et que la raison ne peut saisir. Il demeure dans cette réalité et ne la quitte plus. Il a trouvé le plus grand des trésors que rien ne surpasse. Celui qui l’a trouvé ne craint plus d’être affecté, même par la plus grande peine. C’est le sens profond du yoga : la délivrance de la souffrance et de la peine. »
Comme les nombreuses facettes d’un diamant bien taillé qui réfléchissent chacune une couleur différente de la lumière, chaque facette du mot yoga fait ressortir une nuance particulière de sa signification, et révèle différents aspects de tous les efforts faits par l’homme pour gagner la paix intérieure et le bonheur.
 
La Bhagavad Gita donne aussi d’autres explications du terme yoga et met l’accent sur le Karma Yoga (yoga de l’action). Il est écrit : « Seul le travail est votre privilège, et non les fruits qui en résultent. Que les fruits de l’action ne soient jamais votre mobile ; et cependant ne cessez jamais de travailler. Travaillez au nom de Dieu en abandonnant les désirs égoïstes, ne soyez affectés ni par le succès ni par l’échec ; cet équilibre est appelé yoga. »
Le yoga est aussi décrit comme la sagesse, l’art de vivre, l’harmonie et la modération dans toutes les actions.
« Le yoga n’est pas pour celui qui mange trop, ni pour celui qui ne mange pas assez. Il n’est pas non plus pour celui qui dort trop ni pour celui qui ne dort pas assez. Par la modération dans la nourriture et dans le repos, par la régularité dans le travail et par l’équilibre entre la veille et le sommeil, le yoga détruit toutes souffrances et toutes peines. »
 
La Kathopanisad décrit ainsi le yoga : « Quand les sens sont apaisés, quand l’esprit est en repos, quand l’intelligence ne s’agite plus, alors, dit le sage, le stade le plus élevé est atteint. Ce ferme contrôle des sens et de l’esprit a été défini comme étant le yoga. Celui qui l’a atteint est délivré de l’illusion. »
 
Dans le second aphorisme du premier chapitre des Yoga Sutra, Patañjali décrit le yoga comme « Citta vrtti nirodhah » ; cela peut être traduit comme le moyen d’arrêter (nirodhah) le cours des modifications (vrtti) mentales (citta), ou encore la suppression (nirodhah) des fluctuations (vrtti) de la conscience (citta).
Le mot citta désigne l’esprit dans son sens total ou collectif comprenant trois éléments :
	a) L’esprit (manas, l’esprit individuel ayant le pouvoir d’attention et de sélection ; c’est la faculté de l’esprit qui est fluctuante et indécise) ;

	b) L’intelligence ou la raison (buddhi, le système de décision qui établit la distinction entre les choses) ;

	c) Le moi (ahamkara, littéralement le moi actif, l’entité qui constate que « je sais »).


 
Le mot vrtti est tiré de la racine sanskrite vrt qui signifie tourner, pivoter, se dérouler. Il signifie donc le déroulement d’une action, le comportement, la façon d’être, la condition ou l’état mental. Le yoga est la méthode par laquelle l’agitation de l’esprit est arrêtée et l’énergie dirigée vers des voies constructives. Comme la domestication d’un fleuve puissant par canaux et barrages crée un vaste réservoir d’eau, fait disparaître la famine et fournit à l’industrie une importante quantité d’énergie, de même, la maîtrise de l’esprit crée un réservoir de paix et produit une abondante énergie pour l’élévation de l’homme.
 
Maîtriser l’esprit est un problème dont la solution n’est pas simple, comme il ressort du dialogue suivant tiré du sixième chapitre de la Bhagavad Gita. Arjuna demande à Sri Krishna :
« Krishna, vous m’avez parlé du yoga comme étant la communion avec le Brahman (l’Esprit Universel) qui est toujours un. Mais comment cela peut-il devenir un état permanent, alors que l’esprit est si agité et inconséquent ? L’esprit est impétueux et opiniâtre, volontaire et fort, aussi difficile à dompter que le vent. » Sri Krishna répond : « Sans aucun doute l’esprit est agité et difficile à maîtriser. Mais il peut être éduqué par une pratique constante (abhyasa) et par la libération des désirs (vairagya). Un homme qui ne peut pas maîtriser son esprit atteindra difficilement cette communion avec le divin. Mais un homme maître de lui peut l’atteindre s’il est tenace dans son effort et s’il dirige son énergie par les moyens appropriés. »


Les piliers du yoga
Le choix des moyens appropriés est aussi important que le but poursuivi. Pour celui qui est en quête de l’Âme, Patañjali énumère les moyens correspondants.
Ce sont les huit « piliers » ou étapes du yoga :
1. Yama (commandements moraux universels).
2. Niyama (purification de soi par la discipline).
3. Asana (posture).
4. Pranayama (contrôle rythmique de la respiration).
5. Pratyahara (détachement de l’esprit : il se libère de la domination des sens et des objets extérieurs).
6. Dharana (concentration).
7. Dhyana (contemplation).
8. Samadhi (état de suprême conscience apportée par une méditation profonde dans laquelle le chercheur individuel (sadhaka) devient un avec l’objet de sa contemplation : Paramatma ou l’Esprit Universel).
 
Yama et niyama gouvernent les passions et les émotions du yogi et le maintiennent en harmonie avec ses semblables. Les asanas maintiennent la force et la santé du corps et son harmonie avec le cosmos. Finalement, le yogi se libère des impressions physiques. Il triomphe de son corps et en fait le digne véhicule de l’âme. Les trois premières étapes sont les aspects extérieurs de la recherche (bahiranga sadhana).
Dans les deux étapes suivantes, pranayama et pratyahara, le disciple apprend à contrôler sa respiration, et de cette façon à maîtriser son esprit. Cela permet de libérer les sens de l’asservissement aux objets de désir. Ces deux étapes du yoga sont les aspects intérieurs de la recherche (antaranga sadhana).
Dharana, dhyana et samadhi entraînent le yogi jusque dans les replis les plus profonds de son âme. Le yogi ne regarde pas vers le ciel pour trouver Dieu. Il sait qu’Il est en lui-même, c’est l’Antaratma (le Soi Intérieur). Ces trois dernières étapes le maintiennent en harmonie avec lui-même et son Créateur. Elles sont appelées antaratma sadhana, la recherche de l’Âme.
Par une méditation profonde, le connaissant, la connaissance et le connu deviennent un. Le voyant, la vue et ce qui est vu n’ont pas d’existence distincte. C’est comme un grand musicien qui ne fait plus qu’un avec son instrument et la musique qui en émane.
Alors, le yogi habite sa propre nature et réalise son âme (Atman), la part de l’Âme Universelle qui est en lui.
Il existe différentes voies (marga) par lesquelles un homme retourne vers son Créateur. L’homme d’action trouve sa réalisation par Karma Marga ; c’est la voie par laquelle l’homme réalise sa propre divinité dans le travail et l’obéissance. L’homme de cœur trouve sa réalisation par Bhakti Marga, à travers l’amour et la dévotion pour un dieu personnel. L’homme de pensée suit Jñana Marga, où il se réalise par le savoir. L’homme de contemplation ou de méditation suit Yoga Marga, et réalise sa propre divinité par le contrôle de l’esprit.
Heureux l’homme qui sait distinguer le réel de l’irréel, l’éternel de l’éphémère, et le bien de l’agréable grâce à sa sagesse et son discernement. Deux fois béni celui qui connaît l’amour véritable et peut aimer toutes les créatures de Dieu. Celui qui, désintéressé, et le cœur rempli d’amour travaille pour le bien des autres est trois fois béni. Mais celui qui, sous sa forme mortelle, réunit la connaissance, l’amour et l’action désintéressée est un saint et devient un lieu de pèlerinage, comme le confluent du Gange, de la Sarasvati et de la Jamuna. Ceux qui le rencontrent trouvent la paix et sont purifiés.
L’esprit est le roi des sens. Celui qui a maîtrisé son esprit, ses sens, ses passions, sa pensée et sa raison est roi parmi les hommes. Il est digne du Raja Yoga, l’union royale avec l’Esprit Universel. Il possède la Lumière Intérieure.
Celui qui a maîtrisé son esprit est un Raja Yogi. Le mot raja signifie roi. L’expression Raja Yoga sous-entend une maîtrise complète du soi. Bien que Patañjali indique les moyens de contrôler l’esprit, nulle part dans ses aphorismes il n’affirme que cette connaissance est le Raja Yoga, mais il lui donne le nom d’Astanga Yoga, c’est-à-dire les huit piliers (étapes) du yoga. Comme cela sous-entend une maîtrise totale du soi, on peut l’appeler la science du Raja Yoga.
Svatmarama, l’auteur de la Hatha Yoga Pradipika (hatha = force ou effort soutenu) appelle cette voie Hatha Yoga parce qu’elle exige une discipline rigoureuse.
On considère généralement que Raja Yoga et Hatha Yoga sont entièrement distincts, différents et même opposés, que les Yoga Sutra de Patañjali traitent de l’entraînement spirituel et que la Hatha Yoga Pradipika de Svatmarama traite uniquement de l’entraînement physique. Il n’en est rien, car Hatha Yoga et Raja Yoga se complètent et forment une seule et même approche de la Libération. De même qu’un alpiniste a besoin d’échelles, de cordes et de crampons aussi bien que de préparation physique et de discipline pour escalader les pics glacés des Himalaya, ainsi en est-il du yoga : le disciple a besoin de la connaissance et de la discipline du Hatha Yoga de Svatmarama pour atteindre les hauteurs du Raja Yoga dont traite Patañjali.
Cette voie du yoga est la source des trois autres voies. Elle apporte le calme et la tranquillité et prépare l’esprit à cet abandon total et sans réserves à Dieu, dans lequel ces quatre voies se fondent en une seule.
 
Citta Vrtti
(les causes des fluctuations de l’esprit)
Dans ses Yoga Sutra, Pantañjali énumère cinq catégories de citta vrtti qui sont cause de plaisir ou de souffrance. Ce sont :
1. Pramana (un modèle ou idéal) par rapport auquel l’esprit apprécie ou connaît les choses ou les valeurs, que les hommes admettent :
	a) par évidence directe telle que la perception (pratyaksa) ;

	b) par déduction (anumana) ;

	c) par témoignage ou sur la foi d’une autorité valable quand cette source de connaissance a été reconnue comme sûre et digne de confiance (agama).


2. Viparyaya (une conception erronée qui est reconnue comme telle après analyse). Par exemple, un diagnostic médical inexact basé sur de fausses hypothèses, ou bien l’ancienne théorie astronomique selon laquelle ce serait le Soleil qui tourne autour de la Terre.
3. Vikalpa (fabulation ou imagination, reposant uniquement sur des propos et non sur des faits réels). Un mendiant peut se sentir heureux en s’imaginant dépenser des millions. Ou, au contraire, un riche avare peut se laisser mourir de faim en s’imaginant qu’il est pauvre.
4. Nidra (le sommeil), où il y a absence d’idées et d’expériences. Quand un homme dort profondément, il ne se souvient ni de son nom, ni de sa famille, ni de son statut, ni de sa connaissance ou de sa sagesse, ni même de sa propre existence. Lorsqu’un homme s’oublie dans le sommeil, il se réveille régénéré. Si, par contre, une inquiétude se glisse dans son esprit au moment où il s’endort, son repos ne sera pas complet.
5. Smrti (la mémoire immédiate des impressions vécues). Il y a des gens qui vivent dans leurs expériences passées, alors que le passé est irrévocable. Leurs souvenirs, heureux ou malheureux, les gardent attachés au passé par des chaînes qu’ils ne peuvent briser.
 
Patañjali distingue cinq causes de citta vrtti qui sont source de souffrances (klésa). Ce sont :
1. Avidya (ignorance).
2. Asmita (le sentiment d’individualité qui délimite une personne et la distingue d’un groupe ; il peut être d’ordre physique, mental, intellectuel ou émotionnel).
3. Raga (attachement ou passion).
4. Dvesa (aversion ou répulsion).
5. Abhinivésa (amour ou soif de la vie, l’instinct qui nous accroche à la vie en ce monde et à ses plaisirs, la peur d’être séparé de tout cela par la mort).
 
Ces causes de souffrances demeurent enfouies dans l’esprit du sadhaka (l’élève ou chercheur). Elles sont comme les icebergs des mers polaires, il n’en n’émerge qu’une petite partie.
Tant qu’elles ne sont pas maîtrisées et éliminées par une pratique assidue, il ne peut y avoir de paix. Le yogi apprend à oublier le passé et n’accorde aucune pensée à l’avenir. Il vit dans l’éternel présent. Comme une brise qui ride la surface d’un lac et trouble les images qui s’y reflètent, ainsi les citta vrtti troublent la paix de l’esprit. Les eaux calmes d’un lac réfléchissent la beauté qui l’entoure. De même, une fois apaisé, l’esprit réfléchit la beauté du Soi. Le yogi apaise son esprit en étant assidu dans son étude et en se libérant des désirs. Les huit piliers du yoga lui enseignent la voie.
 
Citta Viksepa (entraves et obstacles)
Les entraves et obstacles qui empêchent l’élève de pratiquer le yoga sont :
1. Vyadhi : la maladie qui perturbe l’équilibre physique.
2. Styana : la langueur ou manque d’ardeur au travail.
3. Samsaya : le doute ou l’indécision.
4. Pramada : l’indifférence ou l’insensibilité.
5. Alasya : la paresse.
6. Avirati : la sensualité, la montée des désirs quand les objets des sens envahissent l’esprit.
7. Bhranti Darsana : la fausse connaissance ou l’illusion.
8. Alabdha Bhumikatva : l’incapacité d’atteindre une continuité de pensée ou de concentration, ce qui empêche de voir la réalité.
9. Anavasthitattva : l’incapacité de maintenir stable la concentration qui a été atteinte après un long entraînement.
 
Il y a encore quatre autres obstacles :
1. Duhkha : la souffrance ou la détresse.
2. Daurmansya : le désespoir.
3. Angamejayatva : l’instabilité du corps.
4. Svasa-prasvasa : l’irrégularité de la respiration.
 
Pour gagner une bataille, un général examine l’ennemi et le terrain et prend des mesures pour contrer l’ennemi. De la même façon, le yogi se prépare à conquérir le Soi.
 
Vyadhi : il faut noter que le premier des obstacles est la mauvaise santé ou la maladie. Le corps est, pour le yogi, l’instrument essentiel de sa réalisation. Si son véhicule tombe en panne, le voyageur n’ira pas loin. Si son corps tombe malade, l’élève n’avancera pas. La santé physique est importante pour le développement mental, car le fonctionnement normal de l’esprit repose sur le système nerveux. Une maladie du corps ou du système nerveux rend l’esprit agité ou inerte et hébété ; la concentration ou la méditation deviennent impossibles.
 
Styana : une personne souffrant de langueur n’a aucun but, aucune voie à suivre, et pas d’enthousiasme. Son esprit et son intelligence deviennent lents à cause de l’inactivité et leurs facultés se rouillent. Un torrent de montagne au flot régulier reste pur, mais il ne se développe rien de bon dans l’eau stagnante d’un fossé. Une personne apathique ressemble à un mort vivant, car elle ne peut se concentrer sur rien.
 
Samsaya : ceux qui manquent de sagesse, de foi, ou qui vivent dans le doute se détruisent eux-mêmes. Comment peuvent-ils aimer cette vie ou celle qui suivra, ou avoir quelque bonheur ? Le chercheur doit avoir foi en lui-même et en son maître. Il doit avoir la conviction que Dieu est toujours à ses côtés et qu’aucun mal ne peut l’atteindre. Quand la foi surgit dans le cœur, elle tarit la source des appétits malsains, de la mauvaise volonté, de la paresse mentale, de la vanité de l’esprit et du doute, et le cœur, libéré de ces entraves, devient serein et paisible.
 
Pramada : une personne affligée de pramada est pleine de suffisance, manque totalement d’humilité et est persuadée qu’elle est la seule à penser juste. Elle est convaincue de savoir ce qui est bien et ce qui est mal, mais en fait elle est indifférente à ce qui est juste et choisit ce qui lui est agréable. Pour servir égoïstement ses passions et ses rêves de gloire personnelle, elle sacrifiera délibérément et sans scrupules quiconque se trouvera au travers de son chemin. Une telle personne est incapable de voir la gloire de Dieu et d’entendre Ses paroles.
 
Alasya : pour surmonter l’obstacle de la paresse, il faut un enthousiasme inébranlable (virya).
Le chercheur se comporte comme un amoureux brûlant de revoir son aimée, sans jamais désespérer. L’espoir doit être son bouclier et le courage, son épée. Il ne doit pas se laisser prendre par la haine et le chagrin. Par la foi et l’enthousiasme il surmontera l’inertie du corps et de l’esprit.
 
Avirati : c’est ce formidable appétit pour les objets des sens qui est si difficile à refréner lorsqu’on a décidé consciemment de ne plus le satisfaire. Sans être esclave de ces objets, le yogi apprend à en jouir à l’aide des sens, qu’il contrôle totalement. Par la pratique de Pratyahara, il brise ses chaînes et se libère des désirs ; il devient heureux et paisible.
 
Bhranti Darsana : une personne ayant de fausses connaissances souffre d’être dans l’illusion et croit qu’elle est la seule à voir la vraie Lumière. Elle possède une vive intelligence mais manque d’humilité et fait étalage de sa sagesse. En restant en compagnie de grandes âmes et en se plaçant sous leur conduite, elle se rétablit sur le bon chemin et surmonte sa faiblesse.
 
Alabdha Bhumikatva : comme un alpiniste qui échoue avant le sommet par manque de résistance, une personne qui ne peut surmonter son incapacité à se concentrer est incapable de chercher la réalité. Elle peut avoir entrevu par instants la réalité, mais ne peut la voir clairement. Elle est comme un musicien qui, dans un rêve, a entendu une musique divine et, une fois éveillé, ne peut se la rappeler, ni recommencer le rêve.
 
Anavasthitattva : une personne affectée de anavasthitattva a réussi à parvenir, après un dur travail, à voir la réalité. Heureuse et fière de sa réussite, elle relâche ses efforts dans sa quête (sadhana). Elle possède la pureté et un grand pouvoir de concentration et est arrivée à l’ultime croisée des chemins de sa quête. Même dans cette dernière étape, un effort constant est essentiel, et elle doit suivre le chemin avec une infinie patience et une persévérance farouche. Jamais elle ne doit faire preuve d’un laisser-aller qui entraverait sa marche sur le chemin de la réalisation divine. Elle doit attendre jusqu’à ce que la grâce de Dieu descende sur elle. Il est dit dans la Kathopanisad : « Le Soi ne sera pas réalisé grâce aux études, à l’éducation, à la subtilité de l’intelligence, ou à une grande érudition. Il ne sera réalisé que par celui qui Le désire ardemment, s’il est celui qu’Il choisit. En vérité, à celui-là seul le Soi révèle Sa vraie nature. »
 
Pour surmonter ces obstacles et conquérir un bonheur sans mélange, Patañjali propose plusieurs remèdes. Le meilleur d’entre eux est la réunion des quatre suivants : maitri (la bienveillance), karuna (la compassion), mudita (la joie), et upeksa (le détachement).
Maitri n’est pas simplement la bienveillance, mais aussi un sentiment d’union avec l’objet de cette bienveillance (atmiyata). Lorsqu’une mère se sent profondément heureuse du succès de son enfant, c’est atmiyata, un sentiment de communion. Patañjali recommande de cultiver maitri en vue de sukha (joie ou vertu). Le yogi cultive maitri et atmiyata pour le bien et transforme ses ennemis en amis, car il n’a de malveillance pour personne.
Karuna n’est pas simplement la pitié ou la compassion, et le fait de pleurer de désespoir devant la misère des autres (duhka). C’est la compassion alliée au dévouement pour soulager la misère des affligés. Le yogi fait appel à toutes ses ressources physiques, économiques, mentales ou morales pour alléger la peine et la souffrance des autres. Il partage sa force avec les faibles jusqu’à ce qu’ils deviennent forts. Il partage son courage avec ceux qui sont timorés jusqu’à ce qu’ils deviennent braves, par son exemple. En aidant les faibles à devenir assez forts pour survivre, il désavoue le principe selon lequel seuls doivent survivre les mieux adaptés. Il devient un abri pour tous sans exception.
Mudita, c’est se réjouir du bon travail fait par un autre, même s’il s’agit d’un rival. Par mudita, le yogi s’épargne beaucoup d’amertume en ne montrant ni colère, ni haine, ni jalousie à l’égard de celui qui a rejoint le but que lui-même n’a pas réussi à atteindre.
Upeksa n’est pas qu’un sentiment de dédain ou de mépris pour la personne qui est tombée dans le vice (apunya), ou un sentiment d’indifférence ou de supériorité à son égard. C’est un examen autocritique pour découvrir comment on se serait comporté devant les mêmes tentations. C’est également examiner jusqu’à quel point on n’est pas responsable de l’état dans lequel est tombé l’infortuné, et enfin l’épauler pour qu’il revienne sur le droit chemin. Le yogi comprend les fautes des autres en les observant et en les étudiant d’abord sur lui-même. Cette étude de lui-même lui apprend à être charitable pour tous.
La profonde signification de ce remède à quatre volets (maitri, karuna, mudita et upeksa) ne peut être perçue par un esprit agité. Mon expérience m’a amené à conclure que pour un homme normal ou une femme normale, quelle que soit la société dans laquelle ils vivent, le moyen de parvenir à apaiser l’esprit est de travailler avec détermination deux des huit piliers du yoga mentionnés par Patañjali, à savoir les asanas et le pranayama.
L’esprit (manas) et le souffle (prana) sont intimement liés, et l’activité ou la cessation d’activité de l’un affecte l’autre. C’est pourquoi Patañjali recommande le pranayama (contrôle du rythme de la respiration) pour acquérir l’équilibre mental et la paix intérieure.
 
Sisya et Guru (le disciple et le maître)
La Siva Samhita divise les sadhaka (chercheurs ou disciples) en quatre catégories. Ils peuvent être (1) mrdu (faibles), (2) madhyama (moyens), (3) adhimatra (supérieurs) et (4) adhimatratama (l’élève suprême). Seul le dernier, le plus élevé, est capable de franchir l’océan du monde manifesté. Les chercheurs faibles sont ceux qui manquent d’enthousiasme, ceux qui critiquent leur maître, ceux qui sont cupides, ceux qui sont enclins aux mauvaises actions, ceux qui mangent trop, ceux qui sont sous influence, ceux qui sont instables, ceux qui sont lâches, ceux qui sont malades, ceux qui sont dépendants, ceux qui parlent grossièrement, ceux qui ont un caractère faible et manquent de virilité. Le guru (maître ou professeur) ne guidera de tels chercheurs que sur la voie du Mantra Yoga. Avec beaucoup d’efforts, le sadhaka pourra atteindre l’illumination en douze ans. (Le mot mantra vient de la racine man qui signifie penser. Ainsi, le mantra est une pensée sacrée ou une prière que l’on doit répéter en se pénétrant totalement de sa signification. Cela prend beaucoup de temps, peut-être des années, pour qu’un mantra s’enracine solidement dans l’esprit d’un sadhaka sans énergie, et encore plus de temps pour qu’il porte des fruits.)
D’un esprit égal, capable de supporter les épreuves, désirant perfectionner son travail, parlant poliment et modéré en toutes circonstances, tel est le disciple moyen. Reconnaissant ces qualités, le guru lui enseigne le Laya Yoga, qui apporte la libération. (Laya signifie dévotion, fusion ou dissolution.)
D’esprit stable, capable de Laya Yoga, viril, indépendant, noble, clément, indulgent, loyal, courageux, plein d’allant, respectueux, plein de dévotion pour son maître, acharné à la pratique du yoga, tel est le disciple supérieur. Il peut atteindre l’illumination après six années d’entraînement. Le guru enseigne à cet homme plein de valeur le Hatha Yoga.
Plein d’enthousiasme et de virilité, beau, courageux, instruit, studieux, sain d’esprit, sans mélancolie, gardant toujours son allant, se nourrissant sans excès, ayant le contrôle de ses sens, libéré de la peur, propre, adroit, généreux, serviable, solide, intelligent, indépendant, indulgent, de bon caractère, s’exprimant poliment, et plein de dévotion pour son guru, tel est le disciple suprême, capable de toutes les formes de yoga. Il peut atteindre l’illumination en trois ans.
Bien que la Siva Samhita et la Hatha Yoga Pradipika précisent la période de temps nécessaire pour obtenir le succès, en aucun endroit Patañjali n’indique le temps nécessaire pour que l’Âme Individuelle s’unisse à l’Âme Universelle Divine. Selon lui, abhyasa (pratique constante et résolue) et vairagya (libération des désirs) apportent à l’esprit le calme et la tranquillité. Il définit abhyasa comme un effort qui, poursuivi pendant très longtemps sans interruption et accompli avec dévotion, crée de solides fondations.
L’étude du yoga ne ressemble pas à la préparation d’un diplôme ou d’un grade universitaire que l’on désire obtenir dans un temps déterminé.
Les obstacles, les épreuves et les tribulations sur le chemin du yoga peuvent être pour une grande part écartés grâce à l’aide d’un guru. (La syllabe gu signifie ténèbres et ru signifie lumière. Seul est guru celui qui écarte les ténèbres et apporte l’illumination.) La notion du guru est profonde et de grande portée. Ce n’est pas un guide ordinaire. C’est un maître spirituel qui enseigne une manière de vivre et pas simplement une façon de gagner sa vie. Il transmet la connaissance de l’Esprit, et celui qui reçoit un tel enseignement est un sisya, un disciple.
La relation entre un guru et un sisya est très particulière. Elle transcende celle qui existe entre parents et enfant, mari et femme, ou entre amis. Un guru ignore l’égoïsme. Il conduit avec dévouement son sisya vers le but ultime sans désirs d’aucune sorte pour la renommée ou les biens matériels. Il lui montre le chemin vers Dieu et suit les progrès de son disciple en le guidant tout au long de ce chemin. Il insuffle la confiance, la dévotion, la discipline, la compréhension profonde et l’illumination à travers l’amour. Avec foi en son élève, le guru redouble d’efforts pour le voir assimiler l’enseignement. Il l’encourage à poser des questions et à découvrir la vérité par le jeu des questions et de la réflexion.
Un sisya doit avoir les qualités que requièrent une réalisation et un développement élevés. Il doit avoir confiance, dévotion et amour pour son guru. De parfaits exemples de relation entre guru et sisya sont ceux de Yama (le dieu des Morts) et Naciketa dans la Kathopanisad et de Sri Krishna et Arjuna dans la Bhagavad Gita. Naciketa et Arjuna atteignirent l’illumination grâce à leur concentration, leur ardeur et leur curiosité d’esprit. Le sisya doit être affamé de connaissance et avoir l’esprit d’humilité, de persévérance et de ténacité pour le but poursuivi. Il ne doit pas chercher un guru par simple curiosité. Il doit avoir sraddha (la foi dynamique) et ne doit pas se décourager s’il ne peut atteindre le but dans le temps qu’il avait espéré. Il faut une patience infinie pour calmer un esprit agité, empreint des innombrables expériences passées et du samskara (les traces accumulées des pensées et des actions passées).
Il ne suffit pas au sisya d’écouter les paroles du guru pour assimiler l’enseignement. C’est ce qui ressort de l’histoire d’Indra et de Virocana. Indra, le roi des dieux, et Virocana, un prince démon, suivaient ensemble l’enseignement de leur précepteur spirituel Brahma pour acquérir la connaissance du Soi Suprême. L’un et l’autre entendirent les mêmes paroles de leur guru. Indra eut l’illumination, tandis que Virocana ne l’eut pas. L’attention d’Indra était animée par sa dévotion pour le sujet enseigné, et par l’amour et la foi qu’il avait en son maître. Il éprouvait un sentiment d’unité avec son guru. Ce furent les raisons de son succès. L’attention de Virocana n’était animée que par son intellect. Il n’avait de dévotion ni pour le sujet enseigné ni pour son précepteur. Il resta ce qu’il était au départ, un colosse intellectuel. Il s’en alla sceptique. Indra avait l’humilité intellectuelle tandis que Virocana avait l’orgueil intellectuel et il considérait comme une condescendance de sa part de suivre l’enseignement de Brahma. L’approche d’Indra était pleine de dévotion tandis que celle de Virocana était intéressée. Virocana était motivé par la curiosité et voulait la connaissance pratique, qui, croyait-il, lui servirait plus tard à gagner le pouvoir.
Le sisya doit valoriser avant tout l’amour, la modération et l’humilité. L’amour engendre le courage, la modération crée l’abondance, et l’humilité conduit au pouvoir. Le courage sans amour est brutal. L’abondance sans modération conduit à l’excès de tolérance et à la décadence. Le pouvoir sans humilité développe l’arrogance et la tyrannie. Le vrai sisya apprend de son guru à découvrir un pouvoir qui ne le quittera plus tout au long de son retour vers l’Un Primordial, la Source de son Être.
 
Sadhana (une clef vers la liberté)
Tous les textes fondamentaux sur le yoga insistent sur l’importance du sadhana ou abhyasa (pratique assidue). Le sadhana n’est pas simplement l’étude théorique des textes sur le yoga. C’est un entraînement spirituel. Pour donner l’huile, les graines doivent être pressées. Pour s’embraser et faire jaillir de l’intérieur le feu latent, le bois doit être chauffé. De même, par une pratique assidue le sadhaka doit faire naître la flamme divine qui est en lui.
« Qu’il soit jeune, âgé, ou extrêmement âgé, même malade ou infirme, chacun peut atteindre la perfection en yoga par un entraînement assidu. Le succès viendra pour celui qui pratique et non pour celui qui ne pratique pas. Lire seulement de façon théorique les textes sacrés n’apporte pas le succès en yoga, non plus que porter la robe du yogi ou du sanyasi (ermite) ou discourir sur le yoga. La pratique assidue seule est le secret du succès. En vérité il n’y a aucun doute là-dessus. » (Hatha Yoga Pradipika, chapitre I, versets 64-66.)
 
« De même que la connaissance de l’alphabet permet, avec de la pratique, de maîtriser toutes les sciences, ainsi, en pratiquant à fond les exercices physiques élémentaires, on peut acquérir la connaissance de la Vérité (Tattva Jñana), ce qui est la vocation même de l’âme humaine, car elle est identique à l’Esprit Suprême qui imprègne l’Univers. » (Gheranda Samhita, chapitre I, verset 5.)
C’est par les efforts concentrés et coordonnés de son corps, de ses sens, de son esprit, de sa raison et de son âme qu’un homme gagne la paix intérieure et satisfait la quête de son âme pour rencontrer son Créateur. L’aventure suprême dans la vie d’un homme est ce retour vers Celui qui l’a créé. Pour atteindre ce but, il a besoin que son corps, ses sens, son esprit, sa raison et son âme fonctionnent pleinement et harmonieusement. Sans coordination de ses efforts, son aventure tournera court. Dans la troisième valli (chapitre) de la première partie de la Kathopanisad, Yama (le dieu des Morts) explique ce yoga au chercheur Naciketa par la parabole de l’individu dans un char :
« L’Atman (le Soi) est comme le Seigneur dans un char, la raison en est le conducteur et l’esprit, les rênes. Les sens, disent-ils (les experts), sont les chevaux, et l’objet de leurs désirs est le pâturage. Les experts appellent agent de jouissance (bhoktr) le Soi muni de sens et de pensée. Celui qui n’a pas de discernement ne peut jamais guider son esprit ; ses sens sont comme des chevaux vicieux. Celui qui a du discernement contrôle toujours son esprit ; ses sens sont comme des chevaux dociles. Celui qui n’a pas de discernement devient négligent, il est toujours impur ; il n’atteint pas le but et erre sans cesse d’une incarnation à la suivante. Celui qui a du discernement devient attentif, il est toujours pur ; il atteint le but et ne renaîtra jamais plus. L’homme qui a un conducteur plein de discernement pour guider son esprit atteint la fin de son voyage : la Demeure Suprême de l’Esprit Éternel. »
« Les sens sont plus puissants que l’objet de leurs désirs. Plus grand que les sens est l’esprit, plus haut que l’esprit est la raison, et au-dessus de la raison Il est – Lui, l’Esprit en toutes choses. Disciplinez-vous au moyen du Soi et détruisez l’ennemi qui vous égare sous la forme de désirs. » (Bhagavad Gita, chapitre III, versets 42-43.)
Pour réaliser cela, non seulement une quête assidue est requise, il faut encore le renoncement. De quel renoncement s’agit-il ? Le yogi ne renonce pas au monde, car cela signifierait qu’il renie le Créateur. Le yogi renonce à tout ce qui l’éloigne du Seigneur. Il renonce à ses propres désirs, sachant que toute inspiration et bonne action viennent du Seigneur. Il renonce à ceux qui s’opposent au travail du Seigneur, à ceux qui répandent des idées démoniaques, et à ceux qui ne font que parler de valeurs morales sans les mettre en pratique.
Le yogi ne renonce pas à l’action. Il rompt les liens qui l’attachent à ses propres actions en en dédiant le fruit au Seigneur ou à l’humanité. Il pense que c’est son privilège de faire son devoir et qu’il n’a aucun droit sur le fruit de ses actions.
Tandis que les autres dorment quand le devoir les appelle et ne se réveillent que pour prétendre à leurs droits, le yogi est pleinement conscient de ses devoirs et ferme les yeux sur ses droits. C’est pourquoi il est dit que dans la nuit de tous les êtres, l’homme discipliné et paisible s’éveille vers la lumière.
 
Astanga Yoga – Les huit piliers du yoga
Les Yoga Sutra de Patañjali sont divisés en quatre chapitres ou pada, le premier traite de samadhi, le deuxième des moyens (sadhana) de réaliser le yoga, le troisième énumère les pouvoirs (vibhuti) qui traversent la vie du yogi dans sa recherche, et le quatrième traite de la libération (Kaivalya).
 
Yama
Les huit piliers du yoga sont décrits dans le deuxième chapitre. Le premier d’entre eux est yama (disciplines morales) : les grands commandements qui transcendent croyance, pays, âge et temps. Ce sont : ahimsa (non-nuisance), satya (vérité), asteya (ne pas voler), brahmacarya (retenue) et aparigraha (non-cupidité). Ces commandements sont les règles morales de la société et des individus sans lesquelles règnent le chaos, la violence, le mensonge, le vol, la débauche et l’avarice. Les racines de ces maux sont les sentiments de cupidité, de désir et de possession. Ils peuvent être légers, moyens ou violents. Ils n’apportent que souffrance et aveuglement. Patañjali déracine ces maux en changeant l’orientation de la pensée selon les cinq principes de yama.
 
Ahimsa. Le mot ahimsa est fait du préfixe a, qui signifie non, et du nom himsa, qui signifie l’action de tuer ou la violence. C’est plus que le simple commandement négatif de ne pas tuer, il a une signification positive très étendue : l’amour. Cet amour embrasse toute la création car nous sommes tous les enfants du même Père – le Seigneur. Le yogi pense que tuer ou détruire une chose ou un être est une insulte à son Créateur. Les hommes tuent pour se nourrir ou pour se protéger du danger. Mais ce n’est pas simplement parce qu’un homme est végétarien qu’on peut en déduire qu’il est non violent par tempérament ou que c’est un yogi, bien qu’un régime végétarien soit une nécessité pour la pratique du yoga. Des tyrans assoiffés de sang peuvent être végétariens, la violence est un état d’esprit et non une question de régime. Elle réside dans l’esprit de l’homme et non dans l’instrument qu’il tient dans sa main. On peut se servir d’un couteau aussi bien pour peler un fruit que pour frapper un ennemi. La faute ne vient pas de l’instrument mais de celui qui le tient.
Les hommes font appel à la violence pour défendre leurs propres intérêts : leur propre corps, les êtres qui leur sont chers, leurs biens ou leur dignité. Mais l’homme ne peut compter sur lui seul pour assurer sa protection ou celle des autres. Croire qu’il peut le faire est une erreur. L’homme doit compter sur Dieu qui est la source de toute force. Alors il ne craindra aucun mal.
La violence naît de la peur, de la faiblesse, de l’ignorance ou de l’agitation. Pour mater la violence, ce dont il a le plus besoin est de se libérer de la peur. Pour gagner cette liberté il lui faut changer son point de vue sur la vie et l’orientation de son esprit. La violence est en régression quand les hommes fondent leur foi sur la réalité et la recherche plutôt que sur l’ignorance et les préjugés.
Le yogi considère que toute créature a autant droit à la vie que lui-même. Il pense qu’il est né pour aider les autres et regarde la création avec les yeux de l’amour. Il sait que sa vie est liée inextricablement à celle des autres, et il se réjouit s’il peut les aider à être heureux. Il place le bonheur des autres avant le sien et devient une source de joie pour tous ceux qui le rencontrent. Comme des parents qui encouragent un bébé à faire ses premiers pas, il encourage les plus infortunés que lui et leur donne la possibilité de survivre.
Pour une faute commise par d’autres, les hommes demandent justice ; tandis que pour une faute commise par eux-mêmes, ils implorent indulgence et miséricorde. À l’encontre de cela, le yogi pense que pour ses propres fautes justice doit être faite, tandis que pour celles des autres, il faut se montrer indulgent. Il sait comment vivre et l’enseigne aux autres. Cherchant constamment à se perfectionner, il leur enseigne par son amour et sa compassion comment se perfectionner eux-mêmes.
Le yogi s’oppose au mal qui est dans l’homme, non à l’homme lui-même. Pour une faute il prescrit une pénitence et non un châtiment. L’amour pour l’homme et l’opposition au mal qui est en lui peuvent aller de pair. Ainsi, la femme d’un ivrogne peut, tout en l’aimant, s’opposer à son vice. L’opposition sans amour conduit à la violence. L’amour pour celui qui faute sans opposition au mal qui est en lui est pure folie et n’apporte que souffrance. Le yogi sait que la bonne façon d’agir est d’aimer une personne tout en combattant le mal qui est en elle. La bataille sera gagnée car il le combat avec amour. Parfois une mère pourra punir l’enfant qu’elle aime pour le défaire d’une mauvaise habitude. C’est de la même manière qu’un vrai adepte de ahimsa aime celui à qui il s’oppose.
Ahimsa s’accompagne d’abhaya (libération de la peur) et d’akrodha (libération de la colère). La libération de la peur n’est donnée qu’à ceux qui mènent une vie pure. Le yogi ne craint personne et personne n’a à le craindre, car il est purifié par l’étude du Soi. La peur étreint un homme et le paralyse. Il a peur de l’avenir, de l’inconnu et de ce qu’il ne peut pas voir. Il a peur de perdre ses moyens d’existence, sa santé ou sa réputation. Mais la plus grande peur est celle de la mort. Le yogi ne s’identifie pas à son corps, qui n’est que la demeure temporaire de son âme. Il voit toutes les créatures dans le Soi, et le Soi dans toutes les créatures ; par conséquent il n’a plus aucune peur. Alors que le corps peut être atteint par la maladie, la vieillesse, le déclin et la mort, l’esprit conserve son intégrité. Pour le yogi, la mort est ce qui donne du piquant à la vie. Il a consacré son esprit, sa raison et sa vie tout entière au Seigneur. Puisqu’il s’est attaché de tout son être au Seigneur, que peut-il craindre ?
Il y a deux sortes de colère (krodha), celle qui avilit l’esprit et celle qui fait progresser spirituellement. La première a sa racine dans l’orgueil qui fait naître la colère chez celui qui est offensé. Cela empêche l’esprit de voir les choses avec du recul et altère le jugement. Le yogi, en revanche, est en colère contre lui-même quand son esprit s’avilit ou quand toutes ses connaissances et son expérience ne réussissent pas à l’arrêter sur la route de la déraison.
Il est sévère avec lui-même quand il s’agit de ses propres fautes, mais indulgent pour celles des autres. La bonté est un attribut du yogi dont le cœur fond devant toute souffrance. En lui l’indulgence pour les autres et la sévérité pour lui-même vont de pair, et en sa présence toute hostilité s’évanouit.
 
Satya. Satya, ou la vérité, est la plus haute règle de conduite ou de moralité. Le Mahatma Gandhi disait : « La Vérité est Dieu et Dieu est la Vérité. » Comme le feu brûle les impuretés et affine l’or, ainsi le feu de la vérité purifie le yogi et brûle en lui toute impureté.
Si l’esprit émet des pensées de vérité, si la langue émet des paroles de vérité et si la vie tout entière est basée sur la vérité, alors l’homme est prêt pour la fusion avec l’Infini. La Réalité, dans sa nature fondamentale, est Amour et Vérité. Elle s’exprime à travers ces deux aspects. La vie du yogi doit se modeler strictement sur ces deux facettes de la Réalité. C’est pourquoi est prescrite ahimsa, qui est basée essentiellement sur l’amour. Satya suppose la vérité totale dans les pensées, les paroles et les actions. La non-vérité sous quelque forme que ce soit rejette le sadhaka hors de l’harmonie de la loi fondamentale de la vérité.
La vérité ne se limite pas au discours seul. Il y a quatre péchés du langage : insultes et obscénités, abus de confiance, calomnie ou fabulation, et enfin tourner en dérision ce que les autres tiennent pour sacré. Celui qui colporte des mensonges est plus venimeux qu’un serpent. La maîtrise de la parole permet de déraciner la malice. Quand l’esprit n’a de malveillance pour personne, il est plein d’amour à l’égard de tous. Celui qui a appris à retenir sa langue est parvenu à une grande maîtrise de soi. Quand cette personne parle, elle est écoutée avec respect et attention. On se souviendra de ses paroles car elles sont bonnes et vraies.
Quand celui qui est établi dans la vérité prie avec un cœur pur, alors les choses dont il a vraiment besoin viennent à lui : il n’a pas à courir après elles. L’homme qui est solidement établi dans la vérité reçoit le fruit de ses actions sans rien faire apparemment. Dieu, la source de toute vérité, pourvoit à ses besoins et veille sur son bien-être.
 
Asteya. Le désir de posséder ce qui appartient à autrui et d’en jouir conduit à de mauvaises actions. De ce désir naît le besoin de voler et le besoin d’amasser. Asteya (a = non, steya = voler), ou ne pas voler, se réfère non seulement au fait de prendre ce qui appartient à autrui sans sa permission, mais également au fait d’utiliser quelque chose pour un autre but que celui de son usage normal, ou au-delà du temps alloué par son propriétaire. Cela comprend donc l’abus de propriété, l’abus de confiance, la mauvaise gestion et le mauvais usage. Le yogi réduit ses besoins matériels au minimum, pensant que s’il amasse des choses dont il n’a pas vraiment besoin, il est un voleur. Tandis que les autres hommes sont assoiffés de richesses, de pouvoir, de renommée ou de plaisirs, le yogi n’a qu’une seule soif, celle d’adorer le Seigneur. La libération des désirs permet de se garder des grandes tentations. La fange des désirs trouble les eaux de la tranquillité. Cela abaisse l’homme, le rend vil et le paralyse. Celui qui obéit au commandement « Tu ne voleras pas » devient un sûr dépositaire de tous les trésors.
 
Brahmacarya. Selon le dictionnaire, brahmacarya signifie une vie de célibat et de retenue, consacrée aux études religieuses. Il est dit que la perte de la semence conduit à la mort et sa rétention, à la vie. Lorsque la semence est conservée, le corps du yogi dégage une odeur agréable. Aussi longtemps que la semence est retenue, la peur de la mort n’existe pas. D’où la recommandation selon laquelle il faut la préserver par un grand effort de concentration de l’esprit. Le concept de brahmacarya n’est pas un concept de négation, d’autorité forcée et d’interdiction. Selon Sankaracarya, un brahmacari (celui qui observe le brahmacarya) est un homme qui est absorbé dans l’étude de la science sacrée du Veda, vit constamment en Brahman, et sait que tout existe en Brahman. En d’autres mots, celui qui voit la divinité en tout est un brahmacari. Patañjali, cependant, insiste sur la continence du corps, de la parole et de l’esprit. Cela n’implique pas que la philosophie du yoga soit réservée aux seuls célibataires. Brahmacarya a peu de rapport avec le fait que l’on soit célibataire ou marié et vivant une vie de chef de famille. Chacun doit faire passer les aspects les plus élevés du brahmacarya dans sa vie quotidienne. Il n’est pas nécessaire pour obtenir le salut de rester célibataire et sans foyer. Au contraire, tous les smrti (textes de lois) recommandent le mariage. Sans l’expérience de l’amour et du bonheur humains, il n’est pas possible de connaître l’amour divin. Presque tous les yogis et les sages de l’ancien temps en Inde étaient mariés et avaient leur propre famille. Ils ne se dérobaient pas à leurs responsabilités sociales ou morales. Le fait d’être marié et d’avoir des enfants n’est pas un obstacle à la connaissance de l’amour divin, au bonheur et à l’union avec l’Âme Universelle.
En parlant de la situation de l’adepte qui est chef de famille, la Siva Samhita dit : « Qu’il pratique en dehors de la compagnie des hommes en un lieu retiré. Pour l’apparence, il doit rester dans la société, mais ne s’y complaira pas ; il ne doit pas renoncer aux devoirs de sa profession, de sa caste ni de son rang ; qu’il les remplisse en se considérant comme l’instrument du Seigneur, sans aucune pensée pour leurs résultats. Il connaît le succès parce qu’il a la sagesse de suivre la méthode du yoga ; cela ne fait aucun doute. Vivant en son foyer et remplissant toujours ses devoirs de chef de famille, celui qui est affranchi du souci du mérite ou du démérite et a maîtrisé ses sens, gagne le salut. Le chef de famille qui pratique le yoga n’est pas affecté par le vice et la vertu ; si, pour protéger l’humanité, il lui arrive de commettre un péché, il ne s’en trouve pas souillé. » (Chapitre V, versets 234-238.)
Lorsque l’on vit selon brahmacarya, une réserve de vitalité et d’énergie se développe, l’esprit devient courageux, et l’intelligence puissante. Cela permet de lutter contre toutes sortes d’injustices. Le brahmacari use avec sagesse des forces qu’il crée : il utilise ses forces physiques pour remplir la tâche que le Seigneur lui donne, ses forces intellectuelles pour répandre la culture, et ses forces mentales pour le développement de la vie spirituelle. Brahmacarya est la flamme qui allume la torche de la sagesse.
 
Aparigraha. Parigraha signifie amasser ou thésauriser. S’affranchir du besoin de thésauriser est aparigraha. Ce n’est qu’une autre facette de asteya (ne pas voler). Exactement comme il faut s’abstenir de prendre les choses dont on n’a pas vraiment besoin, on ne doit pas non plus thésauriser ou amasser des biens qui ne nous sont pas immédiatement nécessaires. De même, on ne doit rien prendre qui ne soit le fruit d’un travail, on ne doit rien accepter à titre de faveur, cela dénote une pauvreté de caractère. Le yogi considère qu’amasser des biens est un manque de foi en Dieu et en lui-même pour assurer son avenir. Il garde la foi en se souvenant de l’exemple de la Lune. Pendant la moitié du mois où la Lune décroît, elle se lève tard, quand les hommes sont pour la plupart endormis et n’apprécient donc pas sa beauté. Sa splendeur décline mais elle ne s’écarte pas de son chemin et ne se soucie pas de l’indifférence des hommes. Elle sait qu’elle retrouvera sa plénitude lorsqu’elle fera de nouveau face au Soleil et qu’alors les hommes seront impatients d’assister à son lever glorieux.
Par l’observance d’aparigraha, le yogi mène une vie aussi simple que possible et exerce son esprit à ne pas s’affecter de la perte ou du manque de quoi que ce soit. Alors tout ce dont il a vraiment besoin viendra à lui en temps utile. La vie d’un homme normal est remplie d’une série interminable de troubles et de frustrations et de toutes les réactions que cela suscite en lui. De cette façon l’esprit ne peut guère garder son équilibre. Le sadhaka a cultivé la capacité de demeurer satisfait quoi qu’il arrive. Ainsi, il obtient la paix qui lui permet de dépasser le domaine des illusions et des souffrances dont notre monde est saturé. Il se souvient de la promesse donnée par Sri Krishna à Arjuna dans le neuvième chapitre de la Bhagavad Gita : « À ceux qui M’adorent avec une dévotion sincère, qui sont en harmonie avec Moi à tout instant, Je garantis la sécurité. Je satisferai tous leurs besoins et les protégerai pour toujours. »
 
Niyama
Tandis que yama sont les règles dont l’application est universelle, niyama sont les règles de conduite de chaque individu.
Les cinq niyama énumérées par Patañjali, sont : sauca (pureté), santosa (contentement), tapas (ardeur ou austérité), svadhyaya (étude du Soi) et Isvara pranidhana (consécration au Seigneur).
 
Sauca. La pureté du corps est essentielle pour le bien-être. Tandis que les habitudes d’hygiène comme les bains purifient le corps extérieurement, les asanas et pranayama le purifient intérieurement. La pratique des asanas tonifie le corps tout entier et élimine les toxines et impuretés causées par les excès. Le pranayama purifie et aère les poumons, oxygène le sang et purifie les nerfs. Mais plus importante que la purification physique du corps, est la purification de l’esprit pour le libérer d’émotions telles que haine, passion, colère, convoitise, cupidité, illusion et orgueil. Plus importante encore est la purification de la pensée (buddhi). Les impuretés de l’esprit sont emportées par les eaux de la bhakti (adoration). Les impuretés de la pensée ou de la raison sont consumées dans le feu de svadhyaya (étude du Soi). Cette purification intérieure apporte le rayonnement et la joie. Elle conduit à la bienveillance (saumanasya) et bannit la souffrance morale, le découragement, le chagrin et le désespoir (daurmanasya). Lorsque quelqu’un est bienveillant, il voit dans les autres leurs vertus, et pas simplement leurs fautes. La considération que l’on montre pour les vertus de quelqu’un lui donne de l’amour-propre et l’aide à combattre ses difficultés et ses peines. Quand l’esprit est lucide, il est facile de le concentrer sur une seule chose (ekagra). Par la concentration on obtient la maîtrise des sens (indriyajaya). Alors le chercheur est prêt à entrer dans le temple de son propre corps et à voir son véritable soi dans le miroir de son esprit.
Outre la pureté du corps, des pensées et des paroles, la pureté de la nourriture est également nécessaire. Il faut préparer la nourriture avec propreté et être également attentif à la pureté des moyens par lesquels on se la procure.
La nourriture, substance qui entretient toute vie et cependant la consume, est considérée comme une manifestation du Brahman ; elle doit être absorbée avec le sentiment que chaque bouchée dispense la force qui permet de servir le Seigneur. Alors la nourriture devient pure. Être ou ne pas être végétarien est une question purement personnelle, car chacun est influencé par la tradition et les coutumes de son pays natal. Mais au bout d’un certain temps, celui qui pratique le yoga devra adopter un régime végétarien pour avoir une attention concentrée et pouvoir évoluer spirituellement.
 
La nourriture doit être prise pour que progressent la santé, la force, l’énergie et la vie. Elle doit être simple, nourrissante, savoureuse et apaisante. Il faut éviter les nourritures aigres, amères, saumâtres, âcres, trop épicées, avariées, sans goût, lourdes et malpropres.
Le caractère est marqué par le type de nourriture ingérée et par la façon dont elle est consommée. Les hommes sont les seules créatures qui mangent sans avoir faim, et généralement vivent pour manger plutôt qu’ils ne mangent pour vivre. Si nous mangeons par pure gourmandise, nous mangeons trop et souffrons de désordres digestifs qui perturbent tout notre organisme. Le yogi croit à l’harmonie, c’est pourquoi il ne mange que pour subsister. Il ne mange ni trop ni trop peu. Il considère son corps comme la demeure de son esprit et se garde des abus.
À côté de la nourriture, une place importante est aussi accordée aux pratiques spirituelles. Il est difficile de pratiquer dans un pays éloigné (loin de chez soi), dans une forêt, dans une ville peuplée ou en tout lieu bruyant. Il faut choisir un endroit où il est facile de se procurer de la nourriture, un endroit dénué d’insectes, à l’abri des éléments et dans un environnement agréable. Les rives d’un lac ou d’une rivière, ou le bord de la mer sont idéals. Il est difficile de trouver, dans nos temps modernes, de tels lieux tranquilles. Mais on peut au moins aménager un coin de sa propre chambre pour son entraînement et le garder propre, aéré, sec et sans parasites.
 
Santosa. Santosa, le contentement, doit être cultivé. Un esprit insatisfait ne peut pas se concentrer. Aucune privation n’affecte le yogi, il est donc naturellement satisfait. Le contentement donne au yogi une béatitude sans limites. Un homme satisfait est un homme accompli car il a connu l’amour du Seigneur et a rempli son devoir. Il est béni car il a connu la vérité et la joie.
Le contentement et la tranquillité sont des états d’esprit. Les races, les croyances, la richesse et l’éducation font apparaître des différences parmi les hommes. Ces différences créent de la discorde et font naître des conflits conscients ou inconscients qui désorientent et troublent. Alors l’esprit ne peut se concentrer (ekagra) et sa paix lui est dérobée. Il y a contentement et tranquillité quand la flamme de l’esprit n’est pas agitée par le vent des désirs. Le sadhaka ne cherche pas la paix vide de la mort, mais la paix de celui dont la raison est fermement établie en Dieu.
 
Tapas. Tapas provient de la racine tap qui signifie s’embraser, brûler, briller, avoir une brûlure ou être consumé par la chaleur. Cela signifie donc un effort ardent en toutes circonstances pour atteindre un but déterminé dans la vie. Cela implique la purification, l’autodiscipline et l’austérité. Tout l’art de forger le caractère peut être considéré comme la pratique de tapas. Tapas est l’effort conscient pour réaliser l’union ultime avec le Divin et réduire en cendres tous les désirs que l’on rencontre en marchant vers ce but. Donner un sens riche à la vie l’illumine, la rend pure et divine. Sans un tel sens, action et prière n’ont aucune valeur. La vie sans tapas est comme un cœur sans amour. Sans tapas, l’esprit ne peut s’élever jusqu’au Seigneur.
Il y a trois sortes de tapas, selon que cela s’applique au corps (kayika), à la parole (vacika) ou à l’esprit (manasika). La modération (brahmacarya) et la non-nuisance (ahimsa) sont les tapas du corps. User de mots qui n’offensent point, chanter la gloire de Dieu, dire la vérité quelles qu’en soient les conséquences pour soi-même et ne pas médire des autres sont les tapas de la parole. Cultiver une attitude mentale dans laquelle on demeure tranquille et équilibré dans la joie comme dans la peine, et où l’on reste maître de soi, est le tapas de l’esprit.
Le tapas est encore le travail sans motivation égoïste ni espoir de récompense, avec la foi inébranlable que pas même un brin d’herbe ne peut se mouvoir sans la volonté du Seigneur.
Par le tapas, le yogi développe la force de son corps, de son esprit et de son caractère. Cela lui apporte courage et sagesse, intégrité, droiture et simplicité.
 
Svadhyaya. Sva signifie soi et adhyaya signifie étude et éducation. Éduquer, c’est tirer d’une personne le meilleur d’elle-même. Svadyaya est donc l’éducation du soi.
Svadyaya se distingue de la simple instruction qui consiste à suivre des cours où le professeur fait état de ses propres connaissances face à l’ignorance de son auditoire. Quand des personnes se rencontrent pour svadhyaya, l’esprit de celui qui parle et l’esprit de celui qui écoute se confondent et ils éprouvent l’un pour l’autre amour et respect. Ce n’est pas un sermon, un cœur parle à un autre cœur. Les pensées élevées qui naissent de la pratique de svadhyaya sont, pour ainsi dire, emportées dans le flot de leur propre sang, de sorte qu’elles deviennent une part intime de leur vie et de leur être.
La personne qui pratique svadhyaya lit le livre de sa propre vie en même temps qu’elle l’écrit et le corrige. Elle change son point de vue sur la vie. Elle commence à comprendre que toute création est vouée à bhakti (adoration) plutôt qu’à bhoga (plaisir), que toute création est divine, qu’il y a de la divinité en elle-même, et que l’énergie qui l’anime est la même que celle qui anime l’Univers tout entier.
Selon Sri Vinoba Bhave (le dirigeant du mouvement Bhoodan) svadhyaya est l’étude d’un sujet qui est la base ou la racine de tous les autres sujets ou actions, et sur lequel les autres s’appuient ; mais qui, lui-même, ne s’appuie sur rien.
Pour avoir une vie saine, heureuse, et paisible, il est essentiel d’étudier régulièrement et en un lieu pur la littérature sacrée. Cette étude des livres sacrés de l’humanité permet au sadhaka de se concentrer et de résoudre les problèmes difficiles quand ils apparaissent dans la vie. Elle met fin à l’ignorance et apporte la connaissance. L’ignorance n’a pas de commencement, mais elle a une fin. Il y a un commencement mais pas de fin à la connaissance. Par la pratique de svadhyaya, le sadhaka comprend la nature de son âme et obtient la communion avec le Divin. Les livres sacrés de l’humanité sont à lire par tous. Ils ne sont pas destinés aux seuls membres d’une confession particulière. Comme les abeilles se délectent du nectar de différentes fleurs, ainsi le sadhaka prend dans les autres religions ce qui lui permettra de mieux comprendre la sienne.
La philologie n’est pas un langage mais la science du langage, dont l’étude permet de mieux connaître sa propre langue. Pareillement, le yoga n’est pas en lui-même une religion. C’est la science des religions, dont l’étude permet au sadhaka d’approfondir sa propre foi.
 
Isvara Pranidhana. Consacrer au Seigneur ses actions et sa volonté est isvara pranidhana. Celui qui a foi en Dieu ne connaît pas le désespoir. Il a l’illumination (tejas). Celui qui sait que toute création appartient au Seigneur ne sera pas gonflé d’orgueil ni ivre de pouvoir. Il ne se laissera pas aller à des desseins égoïstes. Il ne courbera la tête que pour rendre le culte divin. Quand les eaux de la bhakti (adoration) sont dirigées sur les turbines de l’esprit, elles produisent la puissance mentale et la lumière spirituelle. Alors que la force physique seule, sans bhakti, est mortelle, l’adoration seule, sans force de caractère, a l’effet d’un stupéfiant. S’adonner aux plaisirs détruit à la fois la puissance et la gloire. La satisfaction des sens qui résulte de la recherche des plaisirs fait naître moha (la servitude) et lobha (l’avidité) pour leur constant renouvellement. Si les sens ne sont pas satisfaits, alors apparaît soka (la tristesse) ; ils doivent être vaincus par le savoir et l’abstinence ; mais la maîtrise de l’esprit est plus difficile. Une fois épuisées ses propres ressources sans succès, l’homme se tourne vers le Seigneur afin qu’Il l’aide, car Il est la source de toute-puissance. C’est à ce point précis que commence la bhakti. Dans la bhakti, l’esprit, l’intelligence et la volonté se soumettent au Seigneur et le sadhaka prie : « Je ne sais ce qui est bon pour moi. Que Ta volonté soit faite. » Les autres prient pour que leurs désirs soient satisfaits ou s’accomplissent. Dans la bhakti, ou amour pur, il n’y a pas de place pour « je » et « mon ». Lorsque la conscience de « je » et de « mon » disparaît, l’Âme Individuelle atteint sa maturité.
Lorsque l’esprit a été vidé des désirs de satisfaction personnelle, il doit être empli par la pensée du Seigneur. Un esprit habité par des pensées de satisfaction personnelle risque d’être entraîné par les sens vers les objets de désirs. Tenter de pratiquer la bhakti sans vider l’esprit de ses désirs, c’est vouloir faire du feu avec du bois mouillé. Cela produit beaucoup de fumée et fait pleurer celui qui fait le feu et tout son entourage. Un esprit plein de désirs ne s’embrase pas et ne rayonne pas, il ne produit pas non plus de lumière ni de chaleur lorsqu’il est touché par le feu de la connaissance.
Le nom du Seigneur est comme le soleil, dissipant toute obscurité. La Lune est pleine lorsqu’elle fait face au Soleil. L’Âme Individuelle découvre sa plénitude (purnata) lorsqu’elle fait face au Seigneur. Si la Terre vient se placer entre la pleine Lune et le Soleil, il se produit une éclipse. Si la conscience du « moi » projette son ombre sur l’âme lorsqu’elle découvre la plénitude, tous les efforts du sadhaka pour trouver la paix sont vains.
Mieux que ses paroles, les actions d’un homme sont le miroir de sa personnalité. Le yogi a appris l’art de consacrer toutes ses actions au Seigneur, si bien qu’elles réfléchissent la divinité qui est en lui.
 
Asana
Le troisième pilier du yoga est celui des asanas ou postures. Les asanas apportent la solidité, la santé et la légèreté des membres. Une posture stable et belle donne de l’équilibre mental et empêche l’esprit d’être inconstant. Les asanas ne sont pas de simples exercices de gymnastique ; ce sont des postures. Pour les faire il faut un endroit propre et aéré, une couverture et de la détermination. Alors que les autres formes d’entraînement physique requièrent de grandes surfaces et des équipements coûteux, les asanas peuvent être faits sans aucun matériel, car l’adepte trouve dans ses membres les poids et contrepoids nécessaires. En les pratiquant, il développe sa souplesse, son équilibre, son endurance et acquiert une grande vitalité.
Les asanas, dont l’élaboration a duré des siècles, sont destinés à exercer chaque muscle, chaque nerf et chaque glande du corps. Ils procurent un physique agréable, souple et fort, sans excès de muscles, et garantissent le corps contre la maladie. Ils diminuent la fatigue et apaisent les nerfs. Mais leur importance réelle réside dans la façon dont ils exercent et disciplinent l’esprit.
Nombre d’acteurs, d’acrobates, d’athlètes, de danseurs, de musiciens et de sportifs ont aussi un physique superbe et un grand contrôle de leur corps, mais ils manquent de contrôle sur l’esprit, l’intelligence et le soi. D’où leur manque d’harmonie intérieure : on rencontre rarement des personnalités équilibrées parmi eux. Souvent, ils placent le corps au-dessus de tout. Tout en n’en sous-estimant pas l’importance, le yogi ne se consacre pas uniquement au perfectionnement de son corps, mais il se préoccupe aussi de ses sens, de son esprit, de son intelligence et de son âme.
Le yogi conquiert son corps par la pratique des asanas et en fait le digne véhicule de l’esprit. Il sait bien qu’il faut un véhicule à l’esprit. Une âme sans un corps est comme un oiseau privé de ses ailes.
Le yogi ne craint pas la mort, car le temps prend son tribut sur toute chair. Il sait que le corps change constamment et porte l’empreinte de l’enfance, de la jeunesse et de la vieillesse. La naissance et la mort sont des phénomènes naturels, mais l’âme ne connaît ni naissance ni mort. Comme un homme jetant des vêtements usés pour en prendre de nouveaux, ainsi l’hôte du corps, rejetant son enveloppe usée, entre dans une autre neuve.
Le yogi pense que son corps lui a été donné par le Seigneur, non seulement pour en jouir, mais aussi pour servir autrui durant toute sa vie active. Il ne le considère pas comme sa propriété. Il sait que le Seigneur qui lui a donné son corps le lui reprendra un jour.
En pratiquant les asanas, le sadhaka trouve tout d’abord la santé, qui est plus que se maintenir en vie. Ce n’est pas une marchandise que l’on peut acheter avec de l’argent. C’est un bien que l’on obtient par un travail très dur. C’est un état de complet équilibre entre le corps, la conscience et l’esprit. La santé est le silence de la conscience physique et mentale. Le yogi se libère des infirmités physiques et de la dispersion mentale en pratiquant les asanas. Il fait l’offrande au Seigneur de ses actions et de leurs fruits pour le service de l’humanité.
Le yogi prend conscience que sa vie et toutes ses actions sont une part de l’action divine dans la nature, qui se manifeste et opère par le truchement de l’homme. Dans le battement de son pouls et le rythme de sa respiration, il reconnaît le cycle des saisons et la palpitation de la Vie Universelle. Son corps est un temple qui abrite l’Étincelle Divine. Il a le sentiment qu’une conception non divine de son corps et la négligence ou la négation de ses besoins reviendraient à négliger ou à nier la Vie Universelle dont il est un élément. Les besoins du corps sont les besoins de l’Esprit Divin qui l’habite. Le yogi ne regarde pas vers le ciel pour trouver Dieu, car il sait qu’Il est en lui-même, c’est l’Antaratma (le Soi Intérieur). Il sent que le royaume de Dieu est à la fois à l’intérieur et à l’extérieur et découvre que le paradis se trouve en lui-même.
Où finit le corps et où commence la conscience ? Où finit la conscience et où commence l’esprit ? Ils ne peuvent être séparés car ils sont intimement liés et ne sont que les différents aspects de la même Conscience Divine qui imprègne toute chose.
Le yogi ne néglige ni ne mortifie jamais son corps ou sa conscience, au contraire il en prend grand soin. Le corps n’est pas, pour lui, un obstacle à sa libération spirituelle ni la cause de sa déchéance, mais c’est un instrument de réalisation. Il cherche à avoir un corps aussi puissant que la foudre, sain et exempt de souffrance pour le consacrer au service du Seigneur, Qui est sa raison d’être. Comme cela est souligné dans la Mundakopanisad, le Soi ne peut être réalisé par celui qui n’a ni force, ni attention, ni but. Comme un pot de terre se dissout dans l’eau s’il n’est pas cuit, le corps se dégrade rapidement. Ainsi donc faites-le bien cuire au feu de la discipline du yoga pour le rendre vigoureux et le purifier.
Les noms des asanas sont significatifs, ils illustrent les étapes de l’évolution. Certains portent le nom de végétaux : arbre (vrksa), lotus (padma) ; d’insectes : sauterelle (salabha), scorpion (vrschika) ; d’animaux aquatiques et amphibies : poisson (matsya), tortue (kurma), grenouille (bheka ou manduka), crocodile (nakra). Certains asanas sont appelés de noms d’oiseaux : coq (kukkuta), héron (baka), paon (mayura), cygne (hamsa). D’autres de quadrupèdes : chien (svana), cheval (vatayana), chameau (ustra), lion (simha). Les reptiles comme le serpent (bhujanga) ne sont pas oubliés, non plus que l’homme à l’état embryonnaire (garbha-pinda). Des héros légendaires prêtent leur nom à d’autres asanas : Virabhadra et Hanuman, fils du Vent. Le souvenir de sages tels que Bharadvaja, Kapila, Vasistha et Visvamitra est évoqué dans le nom de certains asanas. Quelques asanas portent le nom des dieux du Panthéon hindou et d’autres rappellent les Avatara, ou incarnations de la Puissance Divine. En pratiquant les asanas, le yogi fait prendre à son corps la forme de diverses créatures. Son esprit est ainsi exercé à ne mépriser aucune créature, car il sait qu’à travers l’étendue de toute la création, du plus petit insecte jusqu’au sage le plus parfait, souffle le même Esprit Universel, sous d’innombrables formes. Et il sait que la forme la plus haute est Ce qui n’a pas de forme. Il trouve l’unité dans l’universel. Le vrai asana est celui par lequel la pensée du Brahman coule sans cesse et sans effort, à travers la conscience du sadhaka.
Les dualités comme gain et perte, victoire et défaite, honneur et déshonneur, corps et esprit, conscience et âme, sont abolies par la maîtrise des asanas, et le sadhaka peut alors commencer le pranayama, quatrième étape sur le chemin du yoga. Dans la pratique du pranayama, les narines, les conduits respiratoires et les membranes du nez, la trachée artère, les poumons et le diaphragme sont les seules parties du corps qui soient activement impliquées. Elles seules reçoivent le plein impact de la force du prana, le souffle de vie. C’est pourquoi il ne faut pas chercher à maîtriser le pranayama trop vite, car c’est avec la vie même qu’on joue. Une pratique incorrecte peut faire naître des affections respiratoires et ébranler le système nerveux. Une pratique correcte protège de la plupart des maladies. Donc on ne doit pas chercher à pratiquer le pranayama tout seul. Il est essentiel de se placer sous la conduite personnelle d’un guru qui connaît les limites physiques de son élève.
 
Pranayama
Comme le mot yoga, le mot prana recouvre de nombreuses acceptions. Prana signifie souffle, respiration, vie, vitalité, vent, énergie ou force. Il désigne également l’âme, par opposition au corps. Il est généralement employé au pluriel pour désigner les rythmes du souffle de la vie. Ayama signifie longueur, expansion, allongement ou retenue. Pranayama représente donc, à la fois, l’allongement du souffle et son contrôle. Ce contrôle s’étend à toutes les fonctions de la respiration, à savoir l’inspiration qui est appelée puraka (emplissage), l’expiration qui est appelée recaka (vidage) et la rétention, le fait de retenir la respiration, état dans lequel il n’y a ni inspiration ni expiration, et que l’on appelle kumbhaka. Dans les textes traitant de Hatha Yoga, kumbhaka est aussi employé dans un sens plus général qui comprend les trois processus respiratoires : inspiration, expiration et rétention.
Kumbha est une cruche, un pot à eau, un vase, ou un calice qui peut être entièrement vidé d’air et rempli d’eau, ou entièrement vidé d’eau et rempli d’air. Pareillement il y a deux états de kumbhaka, à savoir, (1) lorsque la respiration est retenue après une inspiration complète (les poumons étant complètement emplis d’air vivifiant) et (2) lorsque la respiration est retenue après une expiration complète (les poumons étant complètement vidés de tout air vicié). Le premier état (poumons pleins), avant que ne commence l’expiration, s’appelle antara kumbhaka. Le second (poumons vides), avant que ne commence l’inspiration, s’appelle bahya kumbhaka. Antara signifie interne ou intérieur, tandis que bahya signifie externe ou extérieur. Donc kumbhaka est l’intervalle de temps entre une inspiration complète et une expiration (antara kumbhaka), ou entre une expiration complète et une inspiration (bahya kumbhaka). Dans ces deux états, la respiration est suspendue ou retenue.
Le pranayama est donc la science de la respiration. C’est l’axe autour duquel tourne la roue de la vie. La Hatha Yoga Pradipika dit : « Le dressage des lions, des éléphants et des tigres demande beaucoup de temps et de prudence, de la même manière le prana doit être maîtrisé lentement et progressivement selon la capacité et les limites physiques de chacun. Sinon, il tuera l’élève. » (Chapitre II, verset 16.)
La vie du yogi ne se compte pas au nombre de ses jours, mais au nombre de ses respirations. C’est pourquoi il adopte un rythme particulier de respiration lent et profond. Ce rythme renforce le système respiratoire, apaise le système nerveux et calme les désirs. À mesure que les désirs et les obsessions diminuent, l’esprit se retrouve libre et devient un instrument de concentration. Par une pratique incorrecte du pranayama, l’élève s’expose à divers troubles tels que hoquet, aérophagie, asthme, toux, catarrhe, migraines, douleurs d’yeux et d’oreilles, et nervosité.
Cela prend beaucoup de temps pour apprendre à inspirer et expirer correctement, régulièrement, lentement et profondément. Il faut l’avoir maîtrisé avant de chercher à pratiquer kumbhaka.
Comme de vives flammes jaillissent lorsque les cendres qui recouvraient un feu sont dispersées par le vent, de même le corps est illuminé par toute la splendeur du feu divin qui l’habite, lorsque les cendres du désir sont dispersées par la pratique du pranayama.
Sankaracarya dit : « Dans la vraie expiration (recaka), l’esprit est libéré de toute son illusion. La vraie inspiration (puraka) est la prise de conscience de : “Je suis Atma (l’esprit).” Dans la vraie rétention (kumbhaka) cette conviction s’implante fermement dans l’esprit. Tel est le vrai pranayama. »
Dans chaque inspiration, toute créature vivante prononce inconsciemment la prière : « So’ham » (Sah = Il, Aham = Je – Il, l’Esprit Immortel, est Je).
De même dans chaque expiration toute créature prie : « Hamsah » (Je suis Il). Cet ajapa-mantra (prière répétée inconsciemment) accompagne à l’infini chaque créature vivante tout au long de sa vie. Le yogi réalise pleinement la signification de cet ajapa-mantra et est ainsi libéré de toutes les chaînes qui entravent son âme. Il offre au Seigneur le souffle même de son être et reçoit du Seigneur la grâce du souffle de vie. Le prana dans le corps de chaque individu (jivatma) est une part du souffle cosmique de l’Esprit Universel (Paramatma). En pratiquant le pranayama, on s’efforce de réaliser l’harmonie entre la respiration individuelle (pindaprana) et la respiration cosmique (Brahmanda-prana).
Kariba Ekken, un mystique du XVIIe siècle, disait : « Si vous voulez avoir un esprit calme, contrôlez d’abord votre respiration ; car lorsqu’elle est contrôlée, le cœur est apaisé ; mais si la respiration est spasmodique, il est dérangé. Avant donc de commencer quoi que ce soit, contrôlez votre respiration, grâce à quoi votre humeur s’adoucira et votre esprit s’apaisera. »
Citta (l’esprit, la raison et le moi) est comme un chariot tiré par un attelage de puissants chevaux.
L’un d’eux est prana (le souffle), l’autre est vasana (le désir). Le chariot va dans la direction du plus puissant des deux. Si le souffle l’emporte, les désirs sont dominés, les sens sont tenus en échec et l’esprit est apaisé. Si le désir l’emporte, le souffle est en désarroi et l’esprit est agité et troublé. C’est pourquoi le yogi maîtrise la science de la respiration, contrôle son esprit et en apaise le mouvement perpétuel par la régulation et le contrôle de son souffle. Dans la pratique du pranayama les yeux sont fermés pour empêcher l’esprit de vagabonder. « Quand le prana et le manas (l’esprit) ont été absorbés, il naît une joie indicible. » (Hatha Yoga Pradipika, chapitre IV, verset 30.)
Les émotions affectent le rythme respiratoire ; inversement, on peut contrôler ses émotions par une régulation délibérée de sa respiration. Comme c’est l’objet même du yoga de contrôler et d’apaiser l’esprit, le yogi commence par apprendre le pranayama pour avoir la maîtrise de sa respiration. Cela le conduira à contrôler ses sens et il parviendra ainsi au stade de pratyahara. C’est alors seulement que l’esprit sera à même de se concentrer (dhyana).
On dit que l’esprit possède deux faces : l’une pure, l’autre impure. Il est pur lorsqu’il est libre de tout désir, et impur lorsqu’il est possédé par les désirs. En faisant cesser tout mouvement de l’esprit et en l’affranchissant de son indolence et de ses distractions, on parvient au silence de la conscience (amanaska), l’état suprême de samadhi. Ce silence n’est ni de la folie ni de l’idiotie, mais un état de conscience où l’esprit est libéré de toute pensée et de tout désir. Il y a une différence fondamentale entre l’idiot ou le fou, d’une part, et le yogi qui s’efforce d’atteindre le silence de la conscience, d’autre part. Le premier est en deçà de l’attention, le second s’efforce de passer au-delà de l’attention. C’est cette union du souffle et de l’esprit, et donc également des sens, et cet abandon de toutes les conditions d’existence et de pensée que l’on appelle yoga.
 
Prana Vayu. L’air est une des formes les plus subtiles de l’énergie. Dans les textes traitant de Hatha Yoga, cette énergie vitale qui imprègne le corps humain est classée en cinq catégories principales suivant les différentes fonctions qu’elle accomplit. On les appelle vayu (vent) et les cinq divisions sont : prana (là le terme générique est utilisé pour désigner le particulier), qui se tient dans la région du cœur et contrôle la respiration, apana, qui se tient dans la partie inférieure de l’abdomen et contrôle l’élimination de l’urine et des excréments ; samana, qui alimente le feu gastrique pour faciliter la digestion ; udana, qui réside dans la cage thoracique et contrôle l’absorption de l’air et de la nourriture ; et vyana, qui parcourt le corps tout entier et distribue l’énergie extraite de la nourriture et de l’air. Il y a également cinq vayu subsidiaires. Ce sont : naga, qui provoque l’éructation et soulage de la pression abdominale ; kurma, qui contrôle le mouvement des paupières pour empêcher les corps étrangers ou une lumière trop vive d’entrer dans les yeux ; krkara, qui empêche les substances de pénétrer dans le nez et la gorge en provoquant l’éternuement et la toux ; devadatta, qui apporte à un corps fatigué un supplément d’oxygène en provoquant un bâillement ; et enfin, dhanamjaya, qui reste dans le corps même après la mort et fait parfois se gonfler un cadavre.
 
Pratyahara
Si la raison d’un homme succombe sous la poussée de ses sens, il est perdu. En revanche, si la respiration et son rythme sont contrôlés, les sens, au lieu d’être entraînés à l’extérieur vers des objets de désir, se tournent vers l’intérieur, et l’homme se trouve libéré de leur tyrannie. C’est le cinquième pilier du yoga, à savoir, pratyahara, dans lequel les sens sont maîtrisés.
Quand ce stade est atteint, le sadhaka entreprend un examen approfondi de lui-même. Pour surmonter la tentation mortelle des objets des sens, il a besoin de la protection que donne l’adoration (bhakti), en lui rappelant que c’est le Créateur lui-même qui fit les objets de son désir. Il a aussi besoin de l’éclairage que donne la connaissance de son héritage divin. L’esprit, en vérité, est pour l’homme cause de servitude ou de libération : de servitude s’il est lié aux objets de désir, de libération s’il est dégagé de leur emprise. Il y a servitude quand l’esprit est obsédé, attristé ou affligé à cause de quelque chose. L’esprit devient pur quand tout désir et toute peur sont annihilés. Le bon et l’agréable se présentent ensemble aux hommes et les poussent à agir. Le yogi préfère le bon à l’agréable. D’autres, entraînés par leurs désirs, préfèrent l’agréable au bon et le but même de la vie leur échappe. Le yogi ressent de la joie dans ce qu’il est. Il sait s’arrêter, et c’est pourquoi il vit en paix. Au départ, il préfère ce qui est amer comme le poison, et persévère dans son entraînement sachant bien qu’à la fin cela deviendra aussi doux que le nectar. D’autres, aspirant follement à l’union de leurs sens avec l’objet de leurs désirs, préfèrent ce qui leur semble doux comme le nectar au premier abord, mais ils ignorent qu’à la fin cela sera amer comme le poison.
Le yogi sait que la voie qui passe par la satisfaction des sens est large, mais qu’elle conduit à la destruction et que nombreux sont ceux qui la suivent. La voie du yoga est aussi étroite que le fil du rasoir, elle est difficile à suivre, et peu nombreux sont ceux qui la trouvent. Le yogi sait que les voies, soit de la déchéance, soit du salut se trouvent en lui-même.
Selon la philosophie hindoue, la conscience se manifeste selon trois formes ou qualités. Pour l’homme, sa vie et sa conscience, ainsi que tout le cosmos, sont les émanations de la seule et même prakrti (la matière ou la substance cosmique) – émanations dont le caractère diffère selon que prédomine l’un ou l’autre des guna. Ces guna (qualités ou manières d’être) sont :
1. Sattva (qualité de pureté et de bonté qui illumine) qui conduit à la clarté et à la sérénité.
2. Rajas (qualité de mouvement ou d’action) qui rend une personne active et énergique, tendue vers un but et volontaire.
3. Tamas (qualité d’obscurité et de retenue) qui obstrue et s’oppose à la tendance de rajas pour l’action et de sattva pour la révélation.
Tamas représente l’erreur, l’obscurité, l’inertie et l’ignorance. Une personne chez qui cela prédomine est inerte et apathique. Sattva conduit au divin et tamas au démoniaque, entre les deux se trouve rajas.
La foi témoignée, la nourriture consommée, les sacrifices accomplis, les austérités subies, et les cadeaux offerts par chaque individu varient selon le guna qui prédomine en lui.
Celui qui est né avec un penchant pour le divin est pur et ne connaît pas la peur. Il est généreux et maître de lui. Il s’attache à l’étude du Soi. Il est non violent, intègre et ne s’emporte jamais. Il renonce aux fruits de son labeur, travaillant seulement pour l’amour du travail. Il a un caractère tranquille, n’éprouve de méchanceté pour personne et est charitable envers tous, car il est sans envie. Il est aimable, modeste et équilibré. Il est rayonnant, clément et déterminé, car il n’a ni perfidie ni orgueil.
Un homme dans lequel prédomine rajo-guna est animé d’une soif intense et est passionné. Sa passion et son avidité heurtent les autres. Étant plein de convoitise et de haine, d’envie et de fourberie, ses désirs sont insatiables. Il est déséquilibré, volage et facilement distrait, aussi bien qu’ambitieux et âpre au gain. Il cherche la protection d’amis et tire vanité de son origine. Il se dérobe aux choses déplaisantes et ne s’accroche qu’à ce qui lui est agréable. Sa parole est aigre et son estomac est avide.
Celui qui est né avec un penchant démoniaque est fourbe, insolent et vaniteux. Il est plein de colère, de cruauté et d’ignorance. En un tel personnage, il n’y a ni pureté, ni droiture, ni vérité. Il s’adonne à ses passions. Égaré par de nombreux désirs, pris dans le filet des illusions et attaché aux plaisirs sensuels, il est condamné à l’enfer.
On peut illustrer le mécanisme mental des personnes chez lesquelles prédomine tel ou tel guna par leurs différents comportements devant un commandement universel comme : « Tu ne convoiteras pas le bien d’autrui. » Un homme chez qui prédomine tamo-guna pourrait l’interpréter ainsi : « Les autres ne doivent pas convoiter ce qui m’appartient, quelle que soit la façon dont je l’ai obtenu. S’ils osent, je les tuerai. » Celui qui est du type rajo-guna est égoïste et calculateur, il comprendra ainsi le commandement : « Je ne convoiterai pas le bien des autres, de peur qu’ils ne convoitent le mien. » Il suivra la loi à la lettre, par calcul, au lieu de s’attacher à l’esprit de la loi pour le principe. Une personne de tempérament « sattvique » suivra à la fois la lettre et l’esprit du précepte, pour le principe en tant que valeur éternelle et non par calcul. Il sera juste pour l’amour de la justice seule, et non par crainte du châtiment prescrit par une loi humaine.
Le yogi, qui est un homme comme les autres, est touché par ces trois guna. Par une étude appliquée et persévérante (abhyasa) de lui-même et des objets auxquels s’attachent ses sens, il apprend à reconnaître si ses pensées, ses paroles ou ses actions sont d’origine « tamasique » ou « rajasique ». Par un effort incessant, il élimine, il déracine les pensées d’origine « tamasique » et s’évertue à acquérir une forme d’esprit « sattvique ». Quand seule reste sattva-guna, l’âme humaine a fait un grand pas vers le but ultime.
La force des guna ressemble à celle de la pesanteur. Il a fallu une recherche intensive et une préparation rigoureuse pour expérimenter dans l’espace le prodigieux état d’apesanteur. De même, la recherche de soi et la discipline apportées par le yoga sont nécessaires au sadhaka pour expérimenter l’union avec le Créateur de l’espace, une fois qu’il s’est libéré de l’attraction des guna.
Une fois que le sadhaka a expérimenté la plénitude de la création, ou du Créateur, sa soif (trsna) pour les objets des sens s’éteint, et il les regardera toujours avec détachement (vairagya). Ni le chaud ou le froid, ni la douleur ou le plaisir, ni l’honneur ou le déshonneur, ni la vertu ou le vice ne viennent troubler sa paix. Il traite avec la même sérénité ces deux imposteurs : le triomphe et la défaite. Il s’est affranchi de toute dualité. Il a dépassé la force des guna et est devenu un gunatita (celui qui a transcendé les guna). Il ne connaît plus ni naissance, ni mort, ni peine, ni souffrance, il devient immortel. Il n’a plus d’identité propre, car il vit plongé dans la plénitude de l’Âme Universelle. Un tel homme, ne rejetant rien, conduit toute chose sur le chemin de la perfection.
 
Dharana
Quand le corps a été trempé par les asanas, quand l’esprit a été raffiné par le feu du pranayama, et quand les sens ont été maîtrisés par pratyahara, le sadhaka atteint la sixième étape, appelée dharana. Il est concentré totalement sur un point unique, ou sur une tâche qui l’absorbe complètement. Il faut apaiser l’esprit pour atteindre l’état d’immersion complète.
L’esprit est l’instrument qui classifie, juge et coordonne les impressions provenant du monde extérieur ou de l’intérieur de soi-même.
L’esprit produit les pensées, elles sont difficiles à contenir car elles sont fluides et inconstantes. Une pensée, poursuivie avec constance par un esprit qui ne s’en écarte pas, apporte la joie. Pour tirer le maximum d’un instrument, on doit savoir comment il fonctionne. L’esprit est l’instrument de la pensée, il faut donc connaître son fonctionnement. On classe les états mentaux en cinq catégories. La première est l’état de ksipta ; les forces mentales y sont éparpillées, négligées et en désarroi, l’esprit est à l’affût d’objets, c’est le rajo-guna qui domine. Le second est l’état de viksipta, où l’esprit est agité et distrait. Il y a bien une capacité à se réjouir des fruits de ses propres efforts, mais les désirs ne sont pas ordonnés ni contrôlés. Puis dans l’état de mudha (le troisième), l’esprit est insensé, lourd et stupide. Il est empêtré et désorienté, ne sachant ce qu’il veut. C’est la tendance du tamoguna qui prédomine. Le quatrième état de l’esprit est ekagra (eka = un, agra = la pointe). L’attention est alors extrême, les facultés mentales sont concentrées sur un objet unique ou convergent vers un seul point ; le sattva-guna prédomine. Une personne qui a un tel état d’esprit possède des capacités intellectuelles supérieures et sait exactement ce qu’elle veut, elle fait appel à toutes ses ressources pour atteindre son but. Parfois la poursuite implacable de son objectif, même si cela doit se faire au détriment des autres, peut engendrer de grandes souffrances, et souvent il arrive que même si le but est atteint, cela laisse une certaine amertume.
Arjuna, le puissant archer de l’épopée du Mahabharata nous fournit un exemple de ce que l’on entend par dharana. Un jour, Drona, le précepteur des princes royaux, organisa un concours de tir à l’arc pour mettre à l’épreuve leur compétence. Un par un, ils furent appelés pour donner la description de la cible qui leur était présentée. C’était un oiseau dans son nid. Certains des princes décrirent le bouquet d’arbres, d’autres l’arbre lui-même ou la branche sur laquelle se trouvait le nid. Quand ce fut le tour d’Arjuna, il décrivit en premier lieu l’oiseau.
 
Puis il ne vit plus que sa tête, et finalement il ne put plus voir autre chose que l’œil brillant de l’oiseau, centre de la cible qu’avait choisie Drona.
Une personne capable d’ekagra court cependant le danger de devenir suprêmement centrée sur elle-même. Quand les sens se mettent à errer sans limites, l’esprit prend la même voie. Ils assombrissent le jugement de l’homme et le mettent à la dérive comme un bateau en perdition sur une mer déchaînée. Un bateau doit être lesté pour garder son tirant d’eau et le timonier a besoin des étoiles pour le diriger. La personne dont l’esprit est ekagra a besoin de bhakti (adoration du Seigneur) et de concentration sur le divin pour garder son équilibre mental, de façon à toujours aller dans la bonne direction. Elle ne connaîtra pas le bonheur tant que n’aura pas disparu la conscience de « je » et de « mon ».
Le dernier état est niruddha, où l’esprit (manas), l’intelligence (buddhi) et le moi (ahamkara) sont domptés et placés au service du Seigneur pour qu’Il en use. Ici, le sentiment de « je » ou de « mon » n’existe plus. Une lentille, fortement éclairée, devient très lumineuse et semble n’être plus que lumière, elle ne s’en distingue plus. De même, le sadhaka qui a abandonné au Seigneur son esprit, son intelligence et son moi, devient un avec Lui, car il ne peut penser à rien d’autre qu’à Lui, le Créateur de toute pensée.
Sans ekagrata, ou concentration, on ne peut rien maîtriser. Sans concentration sur le Divin, qui modèle et contrôle l’Univers, on ne peut libérer la divinité qui est en soi, et devenir un homme universel. Cette concentration peut être atteinte par eka-tattva-abhyasa, l’étude de l’élément unique qui imprègne tout, le Soi présent au plus profond de tous les êtres, qui diffuse Sa forme unique en de multiples formes. C’est pourquoi, pour parvenir à ekagrata, le sadhaka se concentre sur AUM, qui est le symbole divin.
 
AUM : Selon Sri Vinoba Bhave, le mot latin omne et le mot sanskrit AUM proviennent de la même racine et véhiculent tous deux les concepts d’omniscience, d’omniprésence, d’omnipotence. Un autre mot pour AUM est pranava, qui dérive de la racine nu signifiant prier, à laquelle est ajouté le préfixe superlatif pra. Le mot signifie donc la meilleure prière, ou encore celui qui prie le mieux.
Le symbole AUM est composé de trois éléments, à savoir, les lettres A, U, M, et si on l’écrit correctement, il faut ajouter un croissant et un point au-dessus. Quelques exemples des différentes interprétations que l’on en donne doivent être mentionnés ici pour en exprimer le sens.
Les trois lettres représentent trois états de la conscience ou de l’esprit : la lettre A symbolise l’état de veille (jagrata-avastha), la lettre U l’état de rêve (svapna-avastha), et la lettre M l’état de profond sommeil sans rêve (susupta-avastha). Le symbole tout entier accompagné du croissant et du point représente le quatrième état (turiya-avastha), qui englobe les trois premiers et les transcende. C’est l’état de samadhi.
Les lettres A, U, et M symbolisent respectivement la parole (vak), l’esprit (manas), et le souffle de vie (prana), tandis que le symbole tout entier représente l’esprit vivant, qui n’est autre qu’une étincelle de l’Esprit Divin.
Ces trois lettres représentent aussi les trois dimensions : longueur, largeur et profondeur, tandis que le symbole tout entier représente la Divinité, qui est au-delà des limitations d’aspect et de forme.
Les trois lettres A, U et M symbolisent encore l’absence de désir, de peur et de colère, tandis que le symbole tout entier représente l’homme parfait (un sthita-prajña), celui dont la sagesse est résolument établie dans le Divin.
Elles représentent les trois genres : masculin, féminin et neutre, tandis que le symbole tout entier représente la création tout entière avec son Créateur.
Elles représentent encore les trois guna ou manières d’être, sattva, rajas et tamas, tandis que le symbole tout entier représente le gunatita, celui qui a transcendé et dépassé la puissance des guna.
Ces lettres correspondent aux trois temps : le passé, le présent et le futur, tandis que le symbole tout entier représente le Créateur qui transcende les limites du temps.
Elles représentent également l’enseignement transmis par la mère, le père et le guru. Le symbole tout entier représente Brahma Vidya, la connaissance du Soi, l’enseignement qui est impérissable.
Les lettres A, U et M rappellent les trois stades de la pratique du yoga : asana, pranayama et pratyahara. Le symbole tout entier représente samadhi, le but vers lequel mènent ces trois étapes.
Elles représentent la trilogie de la Divinité : Brahma – Celui qui crée l’Univers –, Visnu – Celui qui le maintient –, et Siva – Celui qui le détruit. Le symbole tout entier représente alors le Brahman, d’où émane l’Univers, dans lequel il croît et porte ses fruits et dans lequel à la fin il se fond. Lui ne croît ni n’évolue. Tout change et passe, mais le Brahman est l’Un, sans second, qui éternellement est inchangé.
Les lettres A, U et M représentent encore le mantra « Tat Tvam Asi » (Tu es Cela), la réalisation de la divinité qui réside en l’homme lui-même. Le symbole tout entier représente cette réalisation, qui libère l’esprit humain des limites du corps, de la conscience, de l’intelligence et du moi.
Après avoir compris l’importance de AUM, le yogi concentre son attention sur la Divinité qu’il vénère en ajoutant AUM au nom du Seigneur. Mais ce mot AUM étant trop vaste et trop abstrait, il lui faut unifier ses sens, sa volonté, son intelligence, sa conscience et sa raison en se concentrant sur le nom du Seigneur et en y ajoutant le mot AUM dans le même élan de dévotion. Il perçoit ainsi la signification du mantra.
Le yogi se souvient des versets de la Mundakopanisad : « Te servant comme d’un arc de l’arme magnifique que sont les Upanisad, places-y une flèche aiguisée par la méditation. En le bandant avec une pensée orientée vers l’essence de Cela, pénètre, mon ami, l’Impérissable qui est le but. La syllabe mystique AUM est l’arc, la flèche est le Soi (Atma). Le Brahman est la cible. Il est transpercé par l’homme attentif qui doit venir se ficher en Lui comme la flèche dans la cible. »
 
Dhyana
Comme l’eau épouse la forme du vase qui la contient, l’esprit en contemplant un objet prend la forme de cet objet. Après une dévotion longue et sans relâche, l’esprit, à force de penser à la divinité omniprésente qu’il adore, se transforme jusqu’à finalement lui ressembler.
Lorsque l’on transvase de l’huile, on peut observer que l’écoulement est stable et régulier. Quand la concentration s’est stabilisée en un flot régulier, c’est l’état de dhyana (méditation). Comme le filament d’une ampoule électrique parcourue par un courant régulier brille et répand de la lumière, l’esprit du yogi est rendu lumineux par l’état de dhyana. Son corps, son souffle, ses sens, son esprit, sa raison et son moi sont totalement intégrés dans l’objet de sa contemplation : l’Esprit Universel. Il demeure dans un état de conscience qu’on ne peut qualifier d’aucune façon. Il n’éprouve plus d’autre sensation qu’une Suprême Béatitude. Le yogi voit, comme un éclair, la Lumière qui rayonne par-delà la terre et les cieux. Il voit la lumière qui brille en son cœur. Il devient une lumière pour lui-même et pour les autres.
On reconnaît les progrès sur le chemin du yoga à certains signes tels que : la santé, un certain sentiment de légèreté du corps, la stabilité, la simplicité de comportement, la beauté de la voix, la fraîcheur du corps, l’apaisement des désirs. L’esprit du yogi est équilibré, serein et tranquille. Il est le symbole même de l’humilité. Il dédie toutes ses actions au Seigneur et, trouvant refuge en Lui, il se libère de la servitude de karma (action) et devient un Jivana Mukta (une Âme Libérée).
« Qu’advient-il de celui qui, malgré ses efforts, ne réussit pas à atteindre le but du Yoga, de celui qui a la foi, mais dont l’esprit s’égare loin du Yoga ? » À cette question d’Arjuna, le Seigneur Sri Krishna répond : « Aucun mal ne peut atteindre un homme droit. Il séjourne de longues années dans le paradis de ceux qui ont fait le bien, puis il renaît dans une maison d’êtres purs et grands. Il peut même renaître dans une famille de yogis inspirés ; mais renaître dans une telle famille est la chose la plus difficile au monde. Il retrouvera la sagesse qu’il avait atteinte dans sa vie précédente et tendra toujours vers la perfection. Grâce à ses études, à son entraînement et à ses luttes antérieures, le yogi est toujours porté en avant et progresse sans cesse avec une âme purifiée, il réalise la perfection à travers de nombreuses vies et atteint enfin le but suprême. Le yogi va plus loin que ceux qui ne suivent que la voie de l’austérité, de la connaissance ou du service. C’est pourquoi, Arjuna, tu te dois d’être un yogi. Le plus grand de tous les yogis est celui qui M’adore avec foi, et dont le cœur demeure en Moi. » (Bhagavad Gita, chapitre VI, versets 38 à 47.)
 
Samadhi
Pour le sadhaka, samadhi est le but ultime de sa quête. Au plus fort de sa méditation, il entre dans l’état de samadhi. Son corps et ses sens sont au repos comme s’il dormait, sa pensée et sa raison sont vigilantes comme en l’état de veille, cependant il est au-delà de la conscience. Une personne dans l’état de samadhi est pleinement consciente et éveillée.
Toute la création est le Brahman. Le sadhaka est paisible et L’adore comme Ce dont il émane, Ce en quoi il respire et Ce dans quoi il se fondra. L’âme qui est enfouie dans le cœur est plus petite que la plus petite semence et cependant plus grande que le ciel, contenant toutes les actions et tous les désirs. En cette âme pénètre le sadhaka. Alors les notions de « je » et de « mon » ne sont plus perceptibles, car le corps, l’esprit et l’intelligence ont cessé leur activité comme dans un profond sommeil. Le sadhaka a atteint le vrai yoga ; ce n’est rien d’autre qu’une expérience de conscience, de vérité et de joie indicible. C’est une paix qui dépasse tout entendement. L’esprit ne peut trouver de mots pour décrire cet état et la langue ne saurait les prononcer. Lorsqu’on compare samadhi à d’autres expériences, les sages répondent : « Neti ! Neti ! » – « Ce n’est pas cela ! Ce n’est pas cela ! » L’état ne peut être décrit que par le silence profond. Le yogi a quitté le monde matériel pour se fondre dans l’Éternel. Alors il n’y a plus aucune dualité entre le connaissant et le connu car ils sont confondus comme le camphre et la flamme.
Alors jaillit du fond du cœur du yogi le Chant de l’Âme (Atma Satkam) de Sankaracarya.
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