
[image: Image de couverture]






  

   [image: Page de titre : Dr Deepak CHOPRA, Dr David Simon, Les 7 lois spirituelles du yoga, Traduit de l’anglais (États-Unis), par Yves Coleman, J’ai lu]





  Dr CHOPRA Deepak ; Dr SIMON David


  Les 7 lois spirituelles du yoga


  Collection : Bien-être


  Maison d’édition : J’ai lu


  Traduit de l’anglais (États-Unis) par Yves Coleman


  Éditeur original John Wiley & Sons, Inc., Hoboken, New Jersey


    © Deepak Chopra et David Simon, 2004


    Pour la traduction française © Éditions J’ai lu, 2005 ; 2023 


    pour la présente édition


  ISBN numérique : 9782290397640


  ISBN du pdf web : 9782290397671


  Le livre a été imprimé sous les références :


  ISBN : 9782290394199


  Ce document numérique a été réalisé par Nord Compo.









  

    
Présentation de l’éditeur :


      Le yoga est une technique ancestrale que les Occidentaux ont trop souvent tendance à considérer comme un simple sport de détente. Non seulement le yoga améliore la souplesse et évacue le stress, mais il a en outre la capacité d’unifier le corps, l’âme et l’esprit. Son pouvoir de transformation intérieure est extraordinaire.


      Le Dr Deepak Chopra et le Dr David Simon, deux pionniers de la santé holistique, vous font pénétrer dans la tradition et la philosophie du yoga.


      Pas à pas, ils vous expliquent comment réaliser les postures (asanas), comment méditer et comment respirer, pour pratiquer chez soi et en toute sécurité.
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À tous ceux qui cherchent l’unité
à travers le temps et l’espace.



Préface
Les quatre yogas



Lorsqu’on cherche une chose, on en trouve souvent une autre.

NEEM KAROLI BABA





Le mot « yoga » vient de l’anglais yoke (joug). Le yoga vise à réaliser l’union du corps, du mental et de l’esprit – l’union de votre individualité avec l’intelligence divine qui orchestre l’univers. Dans cet état de l’être, les éléments et les forces de votre organisme biologique interagissent de façon harmonieuse avec les éléments du cosmos ; votre bien-être s’accroît, tant sur le plan émotionnel que sur le plan psychologique et spirituel ; vos désirs se réalisent de plus en plus spontanément. En communion avec l’esprit, vos attentes et celles de la nature se confondent. Pendant que vous participez au processus de la créativité, à l’unisson avec l’Être infini, vos soucis disparaissent ; votre cœur est léger, rempli de joie. Intuition, acuité, sens de la perspective ou imagination : vos capacités grandissent naturellement. Par des choix appropriés, vous engrangez un bénéfice non seulement personnel, mais toutes les personnes touchées par vos décisions en profitent. Lorsque Jésus déclare : « Car mon joug est aisé et mon fardeau léger » (Matthieu, 11, 30), sa pensée rejoint un principe central du yoga. Son intelligence est alignée sur l’intelligence cosmique. Sa volonté est en symbiose avec l’harmonie divine.

Traditionnellement, il existe quatre formes de yoga : Gyan, Bhakti, Karma et Raja. Le Gyan yoga est le yoga de la compréhension – et celui de la science car, après tout, la science est la connaissance des lois de la nature. Les lois de la nature sont les pensées de Dieu, et la science, à travers le système nerveux des hommes, est la façon dont Dieu explique Dieu à Dieu. La science ne s’oppose pas à l’éveil spirituel ; au contraire, elle lui vient souvent en aide. La science actuelle nous révèle notre univers mystérieux, sans localisation précise, où tout est instantanément lié à tout – où l’espace, le temps, la matière, l’énergie et l’information se fondent dans le champ d’une pure potentialité. Le champ où le potentiel incommensurable du passé, du présent et de l’avenir se dévoile et se différencie – entre le spectateur et le spectacle qui se déroule sous ses yeux, entre l’observateur et ce qu’il observe, entre celui qui apprend et la connaissance accumulée.

Les Upanishad appellent le yoga de la compréhension « le fil du rasoir ». Ils nous mettent en garde : sur le chemin, nous devons prendre nos précautions. Plus nous comprenons les lois de la nature, plus nous nous risquons à l’arrogance. Quand notre ego enfle, celui-ci éclipse l’esprit. Une quête de vérité, apparemment sincère, peut nous éloigner de la source même que nous souhaitions approcher intimement.

Les grands savants font généralement preuve d’humilité : en effet, plus ils explorent et éclaircissent les secrets de l’inconnu, plus celui-ci s’élargit et s’obscurcit. L’humilité mène à l’émerveillement, puis à l’innocence. C’est ce retour à l’innocence qui nous incite à percer le mystère lumineux de la vie, à nous livrer à lui.

Le yoga de la connaissance est un chemin merveilleux, à condition que l’individu soit suffisamment mûr pour comprendre que de nombreuses tentations risquent de le piéger si, par malheur, son intellect s’égare dans la spéculation.

Le deuxième yoga, le Bhakti, est le yoga de l’amour et de la dévotion. Il exprime l’amour de Dieu et plus largement, l’épanouissement de l’amour dans toutes vos relations. La lumière divine réside dans tout ce qui vit, mais aussi dans ce que nous considérons inanimé. À travers nos liens avec autrui, nous découvrons notre moi supérieur. Au cours de ce voyage, nous passons par différentes étapes : l’attirance, l’engouement, la communion, l’intimité, l’abandon, la passion et l’extase, jusqu’à ce que nous retrouvions la source de l’amour et de la vie.

Le yoga de l’amour est une route magnifique, mais différencions l’amour de l’égocentrisme, la suffisance ou l’apitoiement sur soi. Pratiquer le Bhakti yoga, c’est prendre soin de l’amour, penser à l’amour, exprimer de l’amour, répondre aux gestes d’amour et faire de l’amour la base de tous vos choix.

Le troisième yoga, le Karma yoga, vous conduit, en dernière instance, à reconnaître que toute action dépend de l’Être suprême. Lorsque vous êtes profondément convaincu que vos actions viennent de Dieu et Lui appartiennent, vous êtes un Karma yogi. Le dialogue intérieur d’un Karma yogi est à peu près le suivant : « Je suis un instrument de l’Être éternel. Le moindre de mes soupirs, de mes actes, est un mouvement divin de l’infini. Mes pensées et mes actions viennent de l’infini et retournent à l’infini. » Le Karma yoga authentique conduit à vous détacher de toute volonté de préjuger le résultat d’une action que vous menez. Dans cet état de conscience, agir n’est pas contraignant ; au contraire, vous vous libérez et vous vous reconnaissez en tant qu’être éternel engagé dans un voyage cosmique. Les Karma yogis n’ont pas d’angoisse parce qu’ils n’ont aucun souci. Le Karma yogi sait que Dieu accomplit l’action et s’occupe de ses retombées.

Le quatrième yoga, le Raja yoga, est le principal sujet de ce livre. Souvent considéré comme la « voie royale » du yoga, le Raja yoga permet de s’enrichir par le biais de la connaissance et de l’expérience. Avec un peu d’entraînement, tout le monde peut le pratiquer.

Avec le Raja yoga, vous pénétrez l’intérieur de vous-même en vue d’atteindre l’union. Ce yoga fait appel au corps et à l’esprit en vue d’accroître leur coordination. Ses techniques éveillent en vous l’assurance, la grâce, la force, et favorisent une progression centrée de la conscience de soi, en dépit de l’agitation ou du chaos alentour. Elles améliorent votre santé physique et votre lucidité tout en aiguisant vos perceptions. Ces pratiques vous aideront à acquérir une nouvelle vitalité et des capacités mentales et physiques supérieures. Les Raja yogis jouissent davantage de la vie, puisque l’enthousiasme et l’inspiration illuminent leur quotidien.

Le Raja yoga vous aide à pratiquer les autres yogas avec davantage d’aisance et de joie. Lorsque vous vous sentez en forme, émotionnellement stable et centré sur le plan psychologique, vos désirs authentiques d’amour, de compassion et d’expression se développent. Vous vous abandonnez plus facilement à la volonté de Dieu. Vous entamez une quête de connaissances illimitée.

Certains ont l’impression que Dieu est difficile à trouver. Ne perdez pas courage. Commencez par mettre en pratique les principes exposés dans ce livre. Vous découvrirez que Dieu n’est pas inaccessible. Vous ne pouvez pas Le manquer : Il est partout.






Introduction


La Réalité est la source d’où s’élèvent le monde et l’esprit et dans laquelle ils s’établissent ; elle ne s’élève ni ne s’affaisse.

Ramana MAHARISHI





« Je ne suis pas dans le monde, le monde est en moi. » Cette pensée audacieuse, transmise par de très anciens yogis, résume une vérité éternelle : l’univers matériel, nos corps et les pensées qui nous occupent expriment un champ de conscience sous-jacent et illimité. Le « Je » de cette phrase révèle une transformation chez celui qui cherche la vérité ; en effet, il passe d’un ego qui le hante à un esprit en extension. Ces explorateurs originaux de la conscience ont tracé un chemin que nous devons suivre – la voie du yoga. Telle est la route que nous parcourons.

 

En Occident, la philosophie et les pratiques dites « orientales » sont de mieux en mieux acceptées – nous ne pouvons que nous en réjouir. À travers nos livres, nos conférences, nos ateliers et nos stages, nous partageons notre compréhension et notre expérience des traditions spirituelles védiques et yogiques. Cette connaissance accumulée a une vocation universelle. De même que personne ne prétend aujourd’hui que la loi de la gravité concerne uniquement la Grande-Bretagne parce que Isaac Newton était anglais, ou que nul n’ose affirmer que la théorie de la relativité d’Einstein ne s’applique qu’en Allemagne, les intuitions profondes acquises grâce au yoga touchent chaque habitant de cette planète, quels que soient son âge, son genre ou son héritage culturel. Ni le temps ni l’espace ne limitent les principes du yoga.

Les êtres humains comprennent de plus en plus qu’ils appartiennent au « village global » ; des idées unanimement rejetées il y a trente ans, hormis par quelques intrépides explorateurs de l’espace intérieur, ont aujourd’hui de l’impact dans la conscience collective. À quelques décennies de nous (quelques battements de cœur à l’échelle de l’histoire de l’humanité), lorsqu’une personne vantait les mérites du yoga et de la méditation pour parvenir à un mode de vie plus sain, elle provoquait des réactions sceptiques, voire sarcastiques. Mais les concepts qui enrichissent véritablement la vie finissent par pénétrer la conscience des hommes. Pour paraphraser le philosophe allemand Schopenhauer, toute grande idée passe par trois phases avant d’être acceptée. D’abord, elle est rejetée ; ensuite, elle est tournée en ridicule, et enfin, tout le monde la considère comme évidente. Aux États-Unis comme dans le monde entier, l’apport du yoga au corps, au mental et à l’esprit apparaît de plus en plus évident à la masse critique.

 

Notre relation avec le yoga se développe depuis plus de trente ans. Au début de notre voyage spirituel, nous avons appris combien il était important d’alterner les asanas (postures de yoga), le pranayama (exercices de respiration) et la méditation pour stabiliser la conscience tout en passant de longs moments dans le silence. Durant les stages de méditation intensive que nous animons deux fois par an au Centre Chopra, nous constatons combien la concentration sur l’intérieur de soi, pratiquée plusieurs heures, quotidiennement, permet à nos invités de s’épanouir consciemment. Ce livre est le fruit de notre expérience personnelle et de celle de milliers de participants à ce stage.

Les informations et les exercices présentés dans cet ouvrage vous offrent la possibilité d’élargir votre compréhension de la relation entre votre existence individuelle et votre environnement social et naturel. Notre planète a besoin d’être soignée et transformée. La croissance démographique explose, et les conséquences de l’action humaine menacent la Terre, chaque jour un peu plus. Ceux qui perçoivent la relation entre choix individuels et choix collectifs ne peuvent ignorer des questions comme la justice sociale, les disparités économiques, les dysfonctionnements écologiques et les conflits culturels. Parfois, les défis de notre époque semblent nous dépasser et se trouver hors de portée de nos intentions individuelles. Mais chacun peut contribuer à la construction d’un monde meilleur au travers de choix à la fois quotidiens et très personnels. En découvrant le programme axé sur les sept lois spirituelles du yoga, vous unirez davantage votre corps et votre esprit ; vous apprendrez à maintenir votre équilibre et votre souplesse en toutes circonstances. Vous puiserez de plus en plus dans votre créativité et votre intuition, et saisirez combien la façon dont vos pensées, vos propos et vos actions individuels influencent votre environnement et réciproquement. Grâce à cette découverte personnelle, vous participerez au réveil collectif de la conscience humaine.

Tout notre travail, dans le cadre du Centre Chopra, est basé sur un principe fondamental : la conscience est la force essentielle de l’univers. Elle engendre la pensée qui donne naissance à l’action. Tout changement commence par une prise de conscience – de la situation actuelle, de la possibilité de quelque chose de plus grand, du potentiel illimité de la créativité, présente en chacun de nous, et qui peut nous permettre de catalyser la transformation que nous souhaitons pour nous-même et les générations à venir.

Il y a vingt ans, il semblait impossible de restreindre le tabagisme dans les lieux publics et d’obliger les fabricants de tabac à financer des campagnes publiques d’information incitant les consommateurs à ne pas fumer. Pourtant, un changement s’est produit dans la conscience collective ; une masse critique d’hommes et de femmes a décidé de ne plus tolérer le comportement d’une minorité si néfaste pour la majorité. De même, plus l’attitude personnelle des êtres humains changera, plus elle passera de la question « Que puis-je y gagner ? » à « Comment puis-je aider ? », mieux nous assumerons nos responsabilités, individuelles et collectives, concernant les choix qui déterminent l’avenir de notre planète. Les changements intérieurs suscités par la pratique des sept lois spirituelles du yoga vous pousseront à travailler pour la guérison et la transformation de l’humanité et du monde – du moins l’espérons-nous.

 

Les stages que nous avons organisés autour des sept lois spirituelles du yoga ont suscité un tel enthousiasme que nous avons mis au point un programme d’exercices pour ceux qui souhaitent transmettre ces connaissances et ces pratiques dans leur milieu, leur quartier ou leur région. Qu’il s’agisse de novices ou de professeurs de yoga expérimentés, des hommes et des femmes de tous les pays apprennent à enseigner à d’autres comment appliquer, au jour le jour, la profonde sagesse du yoga. Si, après avoir vous-même accédé au pouvoir de transformation de ce programme, vous souhaitez partager vos nouvelles connaissances avec d’autres personnes, nous accueillerons avec plaisir votre aide à notre effort collectif. Ensemble, nous rappellerons à tous les membres de notre famille universelle que chacun peut œuvrer, par ses qualités intérieures, en faveur de la paix et de l’harmonie dans ce monde.

Avec tout notre amour,
Deepak et David








Première partie
La philosophie du yoga





1
Le yoga mène à l’union



Sans connaissance intime de soi, il est impossible de dépasser les limites de notre mental.

Jiddu KRISHNAMURTI





La multiplication des cours et des centres de yoga en Occident renforce sa capacité indiscutable d’accroître le bien-être physique de l’humanité. En Amérique du Nord, en Europe et en Australie, les ateliers de yoga offrent une vaste gamme d’écoles et de techniques destinées à améliorer votre santé physique. Les postures du yoga augmentent votre souplesse, fortifient vos muscles, améliorent votre port et facilitent votre circulation. Les programmes des athlètes, qu’ils soient gymnastes ou footballeurs, incluent maintenant le yoga car celui-ci permet d’étirer les muscles, les tendons et les articulations. Souvent, les passionnés du fitness sont plaisamment surpris lorsqu’ils découvrent avec quelle rapidité l’inclusion de quelques exercices de yoga dans un programme d’entraînement régulier peut améliorer leur tonicité et leurs postures.

Même si la pratique du yoga n’apportait que de simples bienfaits physiques, elle mériterait déjà de faire partie de notre vie. Cependant, le yoga n’est pas qu’une simple méthode pour garder la forme. C’est une véritable science pour mener une vie équilibrée, un moyen d’exploiter tout le potentiel humain. En cette époque tourmentée, le yoga fournit un point d’ancrage, une porte d’accès à un espace plus serein. Il permet, à ceux qui vivent dans un monde dominé par la technologie, de rester connectés à leur humanité naturelle. Il offre la possibilité de rester toujours centré, même au milieu des turbulences.

Le yoga fait appel à toutes les dimensions de la vie, qu’elles soient environnementales, physiques, émotionnelles, psychologiques ou spirituelles. Ce mot vient du sanskrit yuj, qui signifie « unifier » et entretient un lien, comme nous l’avons vu, avec l’anglais yoke (le joug). Lorsqu’un paysan met un joug au cou de ses bœufs pour tirer sa charrue, il accomplit une action touchant à l’essence de la pratique spirituelle. Fondamentalement, le yoga signifie « union » – union du corps, du mental et de l’âme ; union de l’ego et de l’esprit : union du temporel et du divin.


Les sept lois spirituelles en action

Le programme des « sept lois spirituelles du yoga » augmentera votre vitalité, libérera votre cœur de ses blocages psychologiques et éveillera votre joie et votre enthousiasme. Depuis sa parution en 1994, le livre de Deepak Chopra Les sept lois spirituelles du succès (paru aux Éditions J’ai lu), a enthousiasmé des millions de lecteurs dans le monde. À travers sept principes simples, Les sept lois spirituelles du succès proclament que l’harmonie, le bonheur et l’abondance sont à la portée de tous ceux qui souhaitent adopter une approche de la vie fondée sur la conscience. Pour mettre en œuvre les sept lois, notre programme s’appuie sur une série de recommandations et d’exercices.

Nous nous réjouissons que le yoga soit de plus en plus populaire dans le monde occidental. Même si votre motivation initiale pour suivre un cours de yoga se résume à perdre du poids ou à muscler votre corps, vous ne pourrez échapper à ses effets bénéfiques plus subtils, comme l’accroissement de votre vitalité et la diminution sensible de votre stress. Le yoga éveille le potentiel humain. Il n’est pas nécessaire de croire à un ensemble de principes précis pour commencer à en récolter les fruits. Au contraire, la pratique régulière du yoga engendre spontanément un mode de pensée sain et fondé sur votre expérience directe du monde. Si vous pratiquez le yoga régulièrement, grâce à un système nerveux plus souple, votre mental et vos émotions changeront rapidement.

Le yoga est un élément central de la philosophie indienne : la science védique. Nés dans la civilisation de la vallée de l’Indus il y a cinq mille ans, les Veda rassemblent les connaissances poétiques des sages éclairés sur les origines de l’univers et l’évolution de la vie. L’anglais wisdom vient de wid, très ancien mot germanique qui signifie « connaître ». Wid, à son tour, provient du sanskrit veda, la « connaissance externe ». Les Veda sont donc l’expression d’une sagesse éternelle, et le yoga n’est rien d’autre que l’aspect pratique de la science védique. Il permet aux êtres humains d’accéder directement à la sagesse. Ceux qui pratiquent le yoga – les yogis – forment une force dynamique et créatrice, pourvoyeuse de changements positifs. Ils savent que leur mental et leur corps vivent dans un monde en perpétuel changement, mais que leur essence – leur âme – réside dans une dimension résistant au changement.

Le programme des « sept lois spirituelles du yoga » est conçu pour ceux qui souhaitent approfondir leur pratique du yoga, en utilisant leur corps pour accéder à des niveaux spirituels supérieurs. Le yoga a toujours cultivé un état intérieur, une conscience du soi que l’inévitable agitation de la vie ne peut perturber.




Les enveloppes de vie

Les êtres humains sont complexes. Ils ont de multiples facettes ; de nombreuses couches, très riches, les composent, même si le modèle scientifique occidental relève encore de la conception mécaniste exposée par Newton. Celui-ci considérait les hommes comme des entités avant tout physiques, des machines biologiques qui ont appris à penser. Il y a déjà près d’un siècle, les découvertes de la physique quantique nous ont révélé que le modèle matériel de la vie était incomplet. Néanmoins, la médecine et la physiologie modernes considèrent encore les êtres humains comme un simple assemblage de molécules.

Selon cette conception, si vous êtes déprimé, ce n’est pas parce que vous ruminez de la colère et du ressentiment à cause d’une aventure entre votre épouse et votre meilleur ami ; non, cela provient d’un niveau inadéquat de sérotonine dans votre cerveau. Il suffit donc d’augmenter le niveau de cette molécule neurotransmettrice grâce à un inhibiteur approprié (l’inhibiteur de recapture de sérotonine, ou IRS), et votre dépression disparaîtra. Si votre tension est élevée, ce n’est pas parce que votre patron vous harcèle, mais parce que votre angiotensine est trop élevée. Prenez donc un inhibiteur comme l’ACE et votre tension se régularisera. Si vous êtes insomniaque, votre découvert à la banque n’y est pour rien : il suffit de corriger la concentration insuffisante d’acide gamma-aminobutyrique (Gaba) dans votre cerveau. Plusieurs médicaments sont susceptibles de corriger cette déficience et vous dormirez comme un bébé.

Une telle approche matérialiste est remarquablement efficace si l’on souhaite uniquement traiter ce type de symptômes à court terme. Malheureusement, cette démarche conduit rarement à une compréhension plus profonde de la vie, à la guérison et à la transformation ; sans compter les effets secondaires parfois inquiétants de ces médicaments.

Puisqu’il élève la vision de la vie au-delà d’une perspective purement biochimique, le yoga nous rappelle que notre existence se déroule simultanément sur plusieurs plans. Il cherche à découvrir l’unité dans notre multidimensionalité. À travers les siècles, de grands maîtres ont attiré l’attention de leurs contemporains sur un paradoxe fascinant : même si, pour notre mental et nos sens, le monde apparaît comme une réalité perpétuellement changeante, dans le cadre d’une perspective spirituelle, la diversité infinie des formes et des phénomènes masque une réalité sous-jacente immuable.




Adi Shankara – le sage des sages

Adi Shankara, sage du IXe siècle, a été l’un des professeurs les plus influents de la philosophie du yoga et des Veda. Il a complètement renouvelé la science védique, notamment en analysant les couches de vie qui masquent notre essence, le moi spirituel. On raconte que Shankara, né en 805 après Jésus-Christ, maîtrisait parfaitement le sanskrit à l’âge d’un an et toute la littérature sacrée à huit ans. Il commença à écrire ses propres commentaires sur les Veda à quinze ans et fut reconnu comme le plus grand maître du yoga cinq ans plus tard. Il créa des écoles de spiritualité dans toute l’Inde en vue d’atteindre un objectif précis : aider les êtres humains à vaincre leur souffrance à travers la sagesse et grâce à l’advaita, ou non-dualisme. L’enseignement de Shankara se résume à une découverte essentielle : il existe un champ d’intelligence sous-jacent qui s’incarne dans la multiplicité des formes et des phénomènes que nous appelons l’univers physique.

Nous devons reconnaître les déguisements qu’emprunte la conscience afin de les percer à jour et d’identifier la réalité qui s’y dissimule. L’esprit a engagé avec nous une vaste partie de cache-cache. Le champ, non localisé, de la conscience donne naissance au monde sensoriel qui éclipse notre expérience de l’unité sous-jacente. À un certain moment de notre évolution spirituelle, nous comprenons que le monde des sensations ne peut, à lui seul, nous apporter une paix ou un bonheur authentiques. Nous commençons alors à retirer les différentes couches qui masquent notre nature essentielle, illimitée. Shankara les appelle des koshas, des « enveloppes », qu’il divise en trois éléments fondamentaux : un corps physique, un corps subtil et un corps causal. Aujourd’hui, nous dirions le corps, le mental et l’âme. Explorons chacune de ces divisions fondamentales et leurs trois couches (enveloppes) secondaires.

Les enveloppes de la vie

[image: Image]





Le corps physique :
le champ des molécules

À l’intérieur de votre univers physique, vous avez un corps élargi, un corps personnel et un corps énergétique. Le corps élargi est constitué par votre environnement, qui contient une quantité illimitée d’énergie et d’informations à votre disposition. Chaque son, chaque sensation, chaque image, chaque goût et chaque arôme fournis par votre environnement influencent votre corps et votre mental. Bien que vos sens puissent vous envoyer une autre information, il n’existe pas de frontière précise entre votre corps personnel et votre corps élargi : tous deux sont engagés dans un échange constant et dynamique. Chaque inspiration, ou expiration, vous rappelle la conversation permanente entre votre corps physique et votre environnement.

La compréhension de cette réalité vous incite automatiquement à devenir responsable de votre environnement. Un yogi pense comme un véritable écologiste parce qu’il reconnaît le lien intime entre les fleuves qui coulent à travers les vallées et ceux qui coulent dans ses veines. La respiration d’une forêt très ancienne et votre dernière inspiration sont inextricablement entremêlées. La qualité du sol dans lequel poussent vos futurs aliments est directement liée à la santé de vos tissus et de vos organes. Votre environnement est votre corps élargi. Vous êtes imbriqué dans votre écosystème.

Bien sûr, vous disposez d’un corps personnel composé de molécules qui habitent temporairement vos cellules, vos tissus et vos organes : « temporairement », parce que votre corps se transforme en permanence, même s’il vous semble solide et constant. Les études scientifiques qui utilisent des traces radio-isotopiques montrent de façon convaincante que 98 % des 1028 atomes présents dans votre corps sont remplacés chaque année. La paroi de votre estomac se recrée environ tous les cinq jours, votre peau se renouvelle chaque mois, et les cellules de votre foie changent toutes les six semaines. Bien que votre corps semble fixe et stable, il se métamorphose sans arrêt.

La grande majorité de vos cellules proviennent de votre nourriture. C’est pourquoi Shankara appelle le corps physique l’« enveloppe faite de nourriture », annamaya kosha. Pour créer et entretenir un corps sain, les yogis surveillent soigneusement leur alimentation ; ils réduisent au maximum la toxicité, et augmentent le plus possible les bienfaits de ce qu’ils mangent. Certains aliments (les sattvic) sont particulièrement favorables au mode de vie d’un yogi, car ils contribuent à la pureté du corps. Les yogis vénèrent quatre aliments sattvic : les amandes, le miel, le lait et le beurre clarifié, ou ghee. L’absorption quotidienne de ces aliments bénéficie au corps, au mental et à l’âme d’une personne qui souhaite améliorer l’intégration corps-esprit. Dès que vous comprendrez la relation entre votre corps personnel et votre corps élargi, vous aurez à cœur de consommer uniquement des produits laitiers biologiques.

Troisième enveloppe du corps physique, selon Shankara : le pranayama kosha, ou enveloppe d’énergie vitale. Les cellules d’un cadavre diffèrent de celles d’un être vivant. Le principe organisateur qui insuffle la vie dans les éléments biochimiques s’appelle le prana. Le corps compte cinq sources de prana : la tête, la gorge, le cœur, l’estomac et le pelvis. Ces centres du mouvement régissent la circulation de la force vitale dans le corps. Lorsque le prana se déplace librement à travers cellules et tissus, vitalité et créativité s’épanouissent. Les exercices de respiration (les techniques de pranayama) sont conçus pour éveiller et purifier votre enveloppe d’énergie vitale. Nous explorerons ces puissantes approches dans le quatrième chapitre.




Le corps subtil :
le champ du mental

Certaines personnes s’identifient à leur mental, leur intellect et leur ego, éléments du corps subtil. René Descartes, le philosophe français du XVIIe siècle, a écrit : « Je pense donc je suis. » Certains continuent à croire que leur être se résume à leur mental, mais Shankara nous encourage à reconnaître que les éléments de notre corps subtil ne constituent que de simples enveloppes de notre âme.

Selon ce schéma, le mental stocke nos impressions sensorielles. Lorsque vous entendez un son, éprouvez une sensation, voyez un objet ou une personne, goûtez un aliment ou sentez un parfum, l’expérience sensorielle se grave dans votre conscience à un niveau donné de votre être : le manomaya kosha. Le mental traverse différents états de conscience et vos expériences sensorielles se modifient en conséquence. Les impressions qui pénètrent votre conscience durant un état d’éveil diffèrent de celles que vous découvrez pendant vos rêves. Le yoga nous rappelle que la réalité varie selon les états de conscience – selon les filtres de l’enveloppe de l’esprit.

Deuxième enveloppe du corps subtil : l’intellect, ou buddhimaya kosha, la dimension de l’esprit qui choisit. Lorsque vous vous interrogez à propos de l’achat d’un dentifrice, de votre attirance pour un partenaire ou de l’acquisition d’une maison, votre intellect travaille. Il pèse les avantages et les inconvénients de chaque décision. Cette enveloppe rassemble les informations fondées sur vos croyances et vos sentiments afin d’arriver à une décision. Selon le yoga, l’objectif ultime de cette enveloppe intellectuelle est de distinguer le réel de l’irréel. Le réel est ce qui ne peut être perdu, alors que l’irréel désigne tout ce qui commence et finit. Maîtriser cette différence est essentiel pour le yoga.

Troisième enveloppe du corps subtil : l’ego, ou ahankara, « ce-qui-forme-le-Je ». Selon Shankara, l’ego est l’aspect de votre être qui s’identifie à une position sociale et à des biens matériels. C’est en dernière analyse l’image de soi – la façon dont on veut projeter celui (ou celle) que l’on est vers soi et vers le monde.

L’ego fabrique des frontières et revendique son sens de la propriété à travers des concepts comme « Je », « moi », « mon » et « le mien ». Il cherche la sécurité à travers le contrôle. Souvent, son besoin d’approbation est profondément enraciné. La plupart des douleurs émotionnelles proviennent du fait que l’ego a été blessé parce qu’un élément qu’il croyait contrôler se trouve, en fait, en dehors de sa juridiction.

Il est facile de se perdre dans le corps subtil, car celui-ci s’attache aux rôles, aux relations et aux objets, mais Shankara nous encourage à aller plus loin. Se détacher du corps et du mental ouvre la possibilité de découvrir un aspect de votre être situé au-delà de vos limites habituelles. C’est le champ de l’esprit que Shankara appelle le corps causal.
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