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    Introduction
Il y a près de deux décennies, ma vie a pris un tournant inattendu lors d’une rencontre qui allait redéfinir mon existence : ma première expérience du yoga. Telle une révélation, dès le premier cours, j’ai ressenti une résonance profonde avec cette discipline millénaire, comme si elle éveillait une partie de moi-même que j’ignorais jusque-là.
  Cette découverte fut le début d’un voyage passionnant. Avide de connaissances, je me suis plongée dans l’exploration des multiples facettes du yoga. J’ai pratiqué ses diverses formes, dévoré les ouvrages traitant de sa philosophie et de ses techniques, cherchant à comprendre chaque nuance de cet art de vivre ancestral. Ma quête m’a naturellement menée en Inde, berceau du yoga, où je me suis rendue régulièrement pour participer à des stages, des formations et des retraites, m’imprégnant de la sagesse des enseignements et de l’énergie de ses lieux sacrés.
  Cependant, ce n’est que quelques années plus tard que j’ai véritablement saisi la puissance thérapeutique du yoga. Après avoir enduré près de deux ans de douleurs chroniques et d’épuisement mental, j’ai trouvé dans le yoga non seulement un soulagement, mais une véritable renaissance. Cette expérience personnelle a été le catalyseur qui m’a poussée à approfondir l’aspect thérapeutique du yoga, me conduisant à me former à son enseignement et en yogathérapie.
  Forte de cette nouvelle expertise, et riche de mes années d’expérience en tant que pharmacienne hospitalière, j’ai décidé d’unir mes deux passions. Faisant partie des premier(e)s professionnel(le)s de santé en France à reconnaître le potentiel de cette approche, j’ai activement contribué à l’intégration de la yogathérapie en milieu hospitalier. Cette démarche novatrice visait à compléter et enrichir les approches médicales traditionnelles, ouvrant la voie à une vision plus holistique des soins.
   C’est de cette convergence entre ma pratique personnelle du yoga, mon expérience de yogathérapeute et d’enseignante, et ma carrière dans le milieu hospitalier qu’est né cet ouvrage. Il représente l’aboutissement de trois années de travail intense, motivé par le désir ardent de partager les fruits de mes recherches et de mon expérience avec le plus grand nombre.
  Mon objectif est ambitieux : je souhaite transcender les clichés qui réduisent souvent le yoga à une simple pratique physique. À travers ces pages, je vous invite à découvrir le yoga dans toute sa complexité et sa richesse : une science millénaire, une philosophie profonde, un mode de vie holistique et, surtout, une thérapie puissante.
  Mon parcours scientifique m’a naturellement conduite à ancrer cet ouvrage dans la rigueur académique. Vous y trouverez des analyses basées sur des études scientifiques, médicales, sociologiques et historiques, présentées, je l’espère, dans un style accessible et fluide.
  Ma longue expérience dans le milieu médical m’a également permis de prendre la mesure des défis auxquels font face nos systèmes de santé, en France et dans le monde. Le fardeau croissant des maladies chroniques et l’importance encore sous-estimée de la prévention sont au cœur de mes préoccupations. C’est pourquoi je m’engage à défendre la yogathérapie comme une approche à la fois préventive et curative, capable d’impacter positivement le corps et le mental.
  Dans cet ouvrage, j’ai choisi de mettre en lumière l’impact de la yogathérapie sur la santé mentale et sur les maladies chroniques. Ces deux domaines, intimement liés, représentent des enjeux majeurs de santé publique de notre époque.
  Aussi, en tant que femme et praticienne, il me tenait à cœur de rendre hommage aux pionnières qui ont marqué l’histoire du yoga, trop souvent oubliées, et d’explorer les bienfaits spécifiques que le yoga peut apporter aux femmes à chaque étape de leur vie.
  En vous offrant cet ouvrage, fruit de plusieurs années de pratique, d’étude et de passion, j’espère pouvoir rendre au yoga ne serait-ce qu’une infime partie de ce qu’il m’a apporté depuis notre première rencontre. Je vous invite à un voyage au cœur d’une pratique millénaire, redécouverte sous le prisme de la science moderne et de l’expérience personnelle.
  Que ce livre soit pour vous une source d’inspiration, de connaissance et, peut-être, le début de votre propre voyage vers une vie plus équilibrée et épanouie à travers le yoga.
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LA PHILOSOPHIE DU YOGA
« L’Inde est le berceau de l’humanité, le lieu de naissance de la parole,
C’est la mère de l’Histoire, la grand-mère des légendes, et l’arrière-grand-mère des traditions. »
Mark Twain


Le mot « yoga », originaire du sanskrit Yuj, signifie « union ». Cette discipline millénaire vise à atteindre un état d’harmonie parfaite, entre le corps et le mental, le Soi et le Soi supérieur, l’individu et son environnement. L’aboutissement ultime de cette pratique est l’affranchissement de toute forme de souffrance, qu’elle soit physique, mentale ou spirituelle.
  Le yoga, l’une des plus anciennes sciences de l’humanité, plonge ses racines dans l’Inde antique. Des fouilles archéologiques réalisées dans la vallée de l’Indus (actuel Pakistan) ont mis à jour des stèles vieilles de plus de 5 000 ans, représentant des postures de yoga.
  L’histoire du yoga se divise en quatre périodes clés :
• La préhistoire (il y a environ 5 000 ans) : cette époque est caractérisée par la transmission orale des textes sacrés tels que les Veda et les Upanishad, de maître à disciple.

• L’ère classique (de 500 avant notre ère à 800 après) : c’est la période la plus féconde de l’histoire du yoga. La transmission des textes se fait alors par écrit et oralement. Durant cette ère, le yoga se structure en  tant que philosophie et pratique spirituelle, notamment grâce aux textes fondamentaux comme la Bhagavad Gita et les Yoga Sutra.

• Le Moyen Âge (de 800 à 1700) : cette période voit l’émergence de la plupart des courants du yoga que nous connaissons aujourd’hui.

• L’ère moderne (de 1700 à nos jours) : c’est l’époque de l’expansion la plus significative du yoga, marquée par sa diffusion en Occident, grâce à des maîtres comme Swami Vivekananda qui a joué un rôle crucial dans ce processus dès la fin des années 1800. Parallèlement, Krishnamacharaya a fondé l’Institut du yoga à Mysore en Inde, formant deux des plus grands maîtres du yoga : Bellur Krishnamachar Sundarajara Iyengar, fondateur du yoga Iyengar, et Pattabhi Jois, créateur du Vinyasa Ashtanga.


  Cette évolution historique témoigne de la richesse et de la profondeur du yoga qui continue aujourd’hui d’influencer et d’inspirer des millions de personnes à travers le monde.
  Le terme « philosophie » se compose de deux racines grecques : philo signifiant « aimer », et sophia signifiant « sagesse ». Cette discipline a connu diverses interprétations au fil du temps et des cultures.
  Dans la Grèce antique, la philosophie était considérée comme la science de la connaissance rationnelle. Aristote la définissait comme une « science de la vérité ». Épicure, quant à lui, voyait la philosophie comme « une thérapie de l’âme ». Il affirmait : « la philosophie n’est pas une science pure et théorique, c’est une règle pratique d’action ; bien plus, elle est elle-même une action, une énergie qui procure, par des discours et des raisonnements, la vie bienheureuse ». Cette conception souligne l’aspect pratique et transformateur de la philosophie.
  À l’époque moderne, elle a évolué pour devenir synonyme de réflexion sur la nature de l’homme, une quête de vérité, menée par la réflexion critique et la pensée rationnelle.
  La philosophie indienne, pour sa part, présente une structure unique. Elle se compose d’un ensemble de systèmes philosophiques, divisé en deux groupes principaux selon leur relation avec les textes fondateurs hindous appelés Veda :
• Les philosophies influencées par les Veda. Ce groupe comprend les six écoles traditionnelles, connues sous le nom de Darshana : Mîmâmsâ,  Nyaya, Sâmkhya, Vaisheshika, Vedanta et Yoga. Ces écoles, tout en ayant leurs propres spécificités, partagent une base commune ancrée dans les enseignements védiques.

• Les philosophies qui rejettent l’autorité des Veda. Ce groupe inclus des systèmes de pensée qui se sont développés en marge et en opposition à la tradition védique : Carvaka, Ajivika, le jaïnisme et le bouddhisme. Ces philosophies ont émergé comme des alternatives aux systèmes védiques dominants, offrant des perspectives différentes sur la réalité, l’existence et la libération spirituelle.


  Cette diversité philosophique témoigne de la richesse intellectuelle et spirituelle de l’Inde ancienne. Le yoga, en tant que l’une des six écoles traditionnelles, s’inscrit dans ce paysage philosophique complexe tout en développant sa propre approche unique de la réalisation de soi.
LES TEXTES FONDATEURS DU YOGA
Quatre textes fondamentaux constituent le cœur de la littérature yogique et forment la base de sa philosophie et de sa pratique. Chacun de ces textes a joué un rôle crucial dans l’évolution du yoga. Ils offrent des perspectives complémentaires sur ses principes fondamentaux, ses pratiques et ses objectifs ultimes. Ces textes essentiels sont : les Upanishad, La Bhagavad Gita, les Yoga Sutra, et Hatha Yoga Pradipika.
  Dans ce chapitre, nous les explorerons en détail. Nous nous pencherons sur leur contenu, leur signification profonde et leur impact sur la tradition yogique, ce qui nous permettra de mieux comprendre leur influence sur la pratique du yoga.
  Cependant, il existe d’autres textes qui, bien que moins centraux, apportent des éclairages intéressants sur certains aspects du yoga. Parmi ceux-ci, on trouve le Siva Samhita et le Gheranda Samhita. Le Siva Samhita est un texte plus tardif qui approfondit certains concepts du Hatha Yoga, notamment les aspects subtils comme les chakra et le kundalini. Le Gheranda Samhita, quant à lui, offre un manuel pratique détaillant diverses techniques yogiques.
  Bien que ces deux textes ne soient pas considérés comme aussi fondamentaux que les quatre piliers mentionnés précédemment, ils seront  cités dans ce livre pour illustrer certains concepts spécifiques et pratiques du yoga. Ils apportent des perspectives complémentaires qui enrichissent notre compréhension globale de la tradition yogique. Néanmoins, notre analyse se concentrera principalement sur les Upanishad, la Bhagavad Gita, les Yoga Sutra et le Hatha Yoga Pradipika, car ces textes ont eu l’impact le plus profond et durable sur l’évolution du yoga et son système philosophique.
  Examinons maintenant en détail chacun de ces textes fondamentaux.
Les Veda
  Le terme Veda signifie « connaissance ». Cette œuvre est considérée comme étant « révélée par l’audition » car, selon la tradition hindoue, leur contenu aurait émergé des vibrations de l’univers avant d’être perçu et transmis oralement par les brahmanes (membres de la caste sacerdotale, première des grandes castes de l’Inde, qui disposent de connaissances et d’une autorité spirituelle), pendant des siècles avant d’être finalement mis par écrit.
  Les Veda forment un vaste corpus de poésie sanskrite, de dialogues philosophiques et de mythes. Ils font partie des textes les plus sacrés et les plus importants de l’hindouisme. Il s’agit de la plus haute autorité sur les sujets religieux et philosophiques et sociétaux chez les hindous.
  Les Veda sont classés et divisés de différentes façons, souvent en quatre catégories principales : Rig Veda (anthologie d’hymnes sacrés), Sama Veda (arrangements musicaux des hymnes du Rig Veda), Yajur Veda (prières et formules sacrificielles utilisées par les prêtres) et Atharna Veda (recueil d’incantations et de formules magiques). Chacun de ces Veda est subdivisé en différents types de textes :
• Samhitâ : textes religieux et rituels sous forme de mantras.

• Brâhmana : commentaires en prose sur les rituels et les textes védiques.

• Aranyaka : « traités forestiers », contenant des explications ésotériques et mystiques des mantras.

• Upanishad : considérées comme « la conclusion des Veda », comprenant 108 textes.


  Pendant des millénaires, les Veda ont été transmis oralement, la récitation étant considérée comme un acte de parole sacré plutôt qu’un simple  acte de lecture. Cette tradition du chant védique est d’ailleurs inscrite depuis 2008 sur la liste représentative du patrimoine culturel immatériel de l’humanité par l’Unesco.
  Les Veda contiennent des milliers de mantras promouvant l’amour, la paix et l’harmonie. Ces mantras sont récités lors des cérémonies religieuses ou durant l’étude des textes sacrés. Leur effet vibratoire peut être ressenti même sans maîtrise du sanskrit ou appartenance à la religion hindoue. Le mantra OM en est un exemple particulièrement puissant, reconnu pour ses effets mentaux, physiques et spirituels.

Les Upanishad
Le terme Upanishad se traduit littéralement par l’expression « s’assoir avec attention ». Cette image évoque l’acte d’écouter attentivement un maître ou une personnalité influente. Étymologiquement, le mot se compose de upa (« à côté » ou « en bas ») et shad (« s’assoir »). Les Upanishad représentent donc la transmission orale de la sagesse des philosophes et sages indiens à leurs disciples.
  Composés entre 800 et 500 avant notre ère, les Upanishad constituent l’une des œuvres spirituelles et philosophiques les plus importantes de l’histoire de l’humanité. Leur impact sur le développement des philosophies indiennes, notamment le yoga, est considérable. Ces textes, généralement courts mais denses, se présentent sous forme de prose ou de dialogue entre un sage et ses disciples. Ils utilisent fréquemment des métaphores et des anecdotes pour transmettre leur sagesse.
  Les Upanishad s’attaquent à une question existentielle fondamentale : « qui suis-je ? » En explorant cette interrogation, ils mettent en lumière la nature divine de l’être humain et affirment que la reconnaissance de cette nature permet de se libérer de la souffrance. Ces textes soulignent également que la vie de l’individu est le fruit de ses actions et que le bonheur absolu découle de la satisfaction, du contentement et de l’altruisme.
  En examinant la place de l’individu dans l’univers, les Upanishad développent deux concepts clés : le Moi supérieur, source de la création, et le Moi individuel, dont l’objectif ultime est de fusionner avec le Moi supérieur. Cette philosophie encourage la méditation, l’ascétisme et le détachement du superflu. Les Upanishad ont ainsi transformé la sagesse  hindoue en pratique individuelle, en approfondissant et en élaborant des concepts abordés par les Veda.
   
  Les Upanishad marquent une évolution significative dans la relation de l’individu avec les divinités. Ils délaissent l’approche centrée sur les rituels, les sacrifices et les offrandes au profit d’une spiritualité plus intériorisée. Les enseignements des Upanishad mettent l’accent sur l’impermanence du monde matériel, l’importance du non-attachement, la nécessité de contrôler ses sens, le développement d’une pensée équilibrée et l’importance de la méditation et du développement spirituel. Toutefois, les Upanishad prônent une approche modérée, rejetant l’ascétisme et les pratiques excessives.
  L’importance du yoga est particulièrement mise en évidence dans certains textes des Upanishad. Vingt et un textes, connus sous le nom d’« Upanishad du yoga », contiennent presque exclusivement de la pratique. Cette présence significative du yoga dans les Upanishad témoigne de son ancienneté dans l’histoire des sciences et philosophies spirituelles de l’Inde. Selon ces écrits, le cheminement spirituel débute par la clarté du mental, le contrôle des pensées et la dévotion aux divinités. Le yoga est présenté comme une voie d’évolution et d’illumination spirituelles, englobant différentes techniques visant à renforcer le corps, à accroître sa flexibilité, à apaiser et stabiliser le mental, et à maîtriser les pensées et les émotions par la concentration sur la respiration et les sensations internes.
  Katha Upanishad, un des textes les plus anciens et importants de ce corpus, introduit le mot yoga pour la première fois. Ce texte prend la forme d’un dialogue entre un jeune homme appelé Nachiketas, et Yama, le dieu de la mort. Le texte traite en détail du chemin de libération spirituelle de la souffrance grâce à différentes techniques et pratiques dont le yoga.
  Au cœur de ce texte, se trouve la célèbre métaphore du char, qui illustre l’essence même de la pratique du yoga. Cette allégorie représente le chemin spirituel de chaque individu de la manière suivante :
• Le char symbolise le corps humain.

• Le cocher incarne l’intelligence et la réflexion.

• Les rênes représentent le mental.

• Les chevaux agités évoquent les sens.

•  Le chemin du chariot évoque les objets des sens.

• Le passager symbolise l’âme, le Soi.


  Cette métaphore souligne l’importance cruciale de maîtriser les chevaux (les sens) pour orienter le chariot et ses passagers sur le bon chemin, celui qui conduit à la demeure de l’âme universelle et divine. Sans ce contrôle, les chevaux risquent d’errer sans but, conduisant le char vers une destination bien éloignée de son objectif. Ainsi, l’individu qui apprend à contrôler les rênes (le mental), ainsi que les chevaux (les sens), atteint son but ultime dans la vie.
   
  D’autres Upanishad approfondissent ce concept. La Mundaka Upanishad, par exemple, détaille davantage les techniques du yoga, mettant en exergue le mantra OM comme base et objet principal de la pratique de la méditation.
  Quant à Maitri Upanishad, elle propose dans son chapitre 6, paragraphe 25, une définition concise mais puissante du yoga : « l’union de la respiration avec le mental et les sens, et l’abandon de tout état existentiel ». Cette définition capture l’essence du yoga comme une pratique holistique, unifiant les aspects physiques, mentaux et spirituels de l’être.

L’influence des Upanishad sur la pensée occidentale
L’importance des Upanishad ne se limite pas au fait qu’elles constituent les principes de base de la philosophie hindouiste. Ces textes anciens ont non seulement influencé la naissance et le développement de plusieurs religions et philosophies indiennes, comme le bouddhisme, le jaïnisme et le sikhisme, mais ont élégamment eu un impact significatif sur plusieurs courants philosophiques occidentaux, notamment après leur traduction en plusieurs langues au début des années 1900.
   
  Un exemple de cette influence est le mouvement philosophique transcendantaliste qui s’est développé dans les années 1830 aux États-Unis. Il s’agit d’une philosophie qui entend proposer un nouvel humanisme fondé sur la croyance en la bonté originelle de l’homme et son possible ressourcement dans la nature. Les transcendantalistes affirment que l’individu peut se transcender lui-même en redécouvrant sa pureté perdue.  Ce mouvement philosophique prône une forme de sagesse fondée sur l’autarcie, voire la solitude et l’ascétisme.
  Ralph W. Emerson, poète et philosophe américain, est un des fondateurs de ce mouvement. Ayant étudié les textes philosophiques indiens, dont les Upanishad, durant ses études à Harvard, il a été fortement inspiré par ces textes. Cette inspiration est évidente dans son poème « Brahma » , dont les premières lignes sont une adaptation de Katha Upanishad1.
  L’influence des Upanishad s’est étendue également à l’Europe, touchant Victor Hugo, une figure centrale de l’histoire des lettres françaises du xixe siècle. Il a été fasciné par la richesse de l’Inde, ses philosophies et son histoire culturelle, au point qu’il a traduit une des plus anciennes Upanishad majeures, intitulée Kena Upanishad, composée de quatre chapitres et 34 versets. Cette Upanishad cherche à démontrer que le tout universel est à l’origine de la vie terrestre. Hugo l’a traduite dans un style poétique qui a donné naissance au poème « Suprématie », faisant partie du recueil La légende des siècles, considéré par Charles Baudelaire comme la seule véritable épopée française.
  Enfin, Arthur Schopenhauer, considéré comme l’un des plus importants philosophes du xixe siècle, a été également très influencé par ces textes2 qu’il a commencé à étudier en 1813. Dans une de ses œuvres majeures, Le monde comme volonté et comme représentation, parue en 1818, on trouve des sujets issus des Veda et des Upanishad. Il a reconnu cette influence en déclarant : « Je ne crois pas, je l’avoue, que ma doctrine aurait pu se constituer avant que les Upanishad, Platon et Kant aient pu jeter ensemble leurs rayons dans l’esprit de l’homme. »
  Ces exemples illustrent la portée de la pensée et de l’influence des Upanishad au-delà des frontières de l’Inde. Une preuve de leur richesse et de leur capacité à continuer à influencer les réflexions contemporaines plusieurs milliers d’années plus tard.

La Bhagavad Gita
La Bhagavad Gita, ou le chant du seigneur, est un ouvrage philosophique spirituel hindou, écrit en sanskrit entre 300 et 200 avant notre ère. Il s’agit du sixième chapitre du Mahabharata (la grande histoire des Bharata), une grande épopée de l’hindouisme. 
  En 250 000 vers, cette épopée raconte l’histoire de la guerre que se livrent les fils de la famille royale Pandava et leurs proches Kaurava pour s’emparer du pays. Elle traite de la lutte interne de chaque individu pour transcender les désirs mondains (représentés par les membres de la famille Kaurava) et retrouver la morale et l’éthique (représentées par les membres de la famille Pandava).
  La Bhagavad Gita est un des textes les plus importants du yoga. Elle traite de l’éthique et de la psychologie humaines et discute d’idées fondamentales telles que l’importance de l’action dévouée, la réalisation de soi par la connaissance et la réflexion, et la dévotion inconditionnelle au Soi supérieur comme moyen de salut.
  Ces textes consistent en un dialogue entre Arjuna, un Pandava, confronté à un dilemme moral (doit-il combattre et éventuellement tuer ses proches, ou doit-il renoncer à son devoir et abandonner la guerre ?) et Krishna, l’un des dieux de la mythologie hindoue, qui aide Arjuna (et l’humanité) à comprendre la nature de la réalité, de l’âme et du chemin de la croissance spirituelle à travers les dix-huit chapitres de l’ouvrage, en insistant sur l’importance d’adopter le yoga comme mode de vie.
  Par exemple, Yoga Bhava, ou le « comportement yogique », a été décrit en relation avec les crises qu’une personne peut traverser. Bhava consiste à diriger son énergie et ses émotions sur la divinité ou l’objet de dévotion.
  Dans ces textes, Krishna aide son élève Arjuna à sortir de la dépression en changeant son état d’esprit par un état d’esprit positif qui le rend capable d’accomplir son devoir de guerrier.
  Dans le sixième chapitre, intitulé « Maîtrise de soi », nous pouvons lire au quatrième paragraphe : « Lorsque l’homme ne s’accroche pas aux objets des sens ni aux œuvres, et qu’il a renoncé à tous les désirs, on dit alors qu’il a atteint les plus hauts niveaux du yoga ». Cet esprit libéré est l’esprit de l’homme qui accomplit des actions sans attachement, ni convoitise et égoïsme. C’est un homme qui s’est dépassé lui-même et a atteint une paix absolue.
   Dans le même chapitre, nous trouvons les citations suivantes :
  « Le yoga n’est pas pour celui qui mange trop ou qui dort trop, de même il n’est pas pour celui qui abandonne le sommeil et la nourriture. »
  « Le yoga détruit tout chagrin chez l’individu qui garde la mesure dans la nourriture, le sommeil et la veille. »
  « Quand la conscience mentale est parfaitement maîtrisée et libérée du désir, et qu’elle demeure tranquille dans le Moi, alors on dit : celui-là est en yoga. »
  « Immobile comme une flamme à l’abri du vent, tel est le mental maîtrisé du yogi. »
  Ces textes démontrent l’importance de la modération dans tout ce que nous entreprenons, car elle donne du sens à nos actions, ce qui nous pousse à nous libérer des désirs, du « je », afin d’atteindre l’équilibre mental et spirituel.
  Aucune instruction pratique pour pratiquer le yoga n’est donnée dans ce texte, à l’exception des instructions pour s’assoir avec le corps, le cou et la tête droits pour pratiquer la méditation, et l’attitude mentale nécessaire pour ceux qui veulent avancer sur le chemin du yoga. En voici quelques extraits (chapitre 6, paragraphes 11-13) :
  « Il doit s’assoir dans un endroit pur, ni trop haut, ni trop bas, couvert d’un linge, d’une peau de daim, d’herbe sacrée. »
  « Son mental concentré, sous sa domination les agissements de la conscience mentale et des sens, il doit pratiquer le yoga pour la purification de soi. »
  « Tenant droits le corps, la tête, la nuque, sans mouvement, la vision tirée vers l’intérieur et fixée entre les sourcils, sans regarder alentour, conservant le mental calme et libre de toute peur. » 
  La Bhagavad Gita n’est pas uniquement un ouvrage sacré chez les hindous : bien qu’elle soit millénaire, il s’agit d’une leçon de vie encore valable de nos jours, qui traite de questions de vie quotidiennes et de notre recherche constante de paix intérieure et de connaissance de soi, ainsi que du chemin à emprunter pour y arriver.

Le Yoga Sutra
Ce recueil de textes fondamentaux sur le yoga a été rédigé en sanskrit il y a environ 2 200 ans. Attribué au sage indien Patanjali, cet ouvrage  expose les fondamentaux philosophiques du yoga et ses diverses techniques, tout en expliquant comment les intégrer dans la vie quotidienne pour atteindre la libération intérieure.
  Composé de 195 ou 196 aphorismes courts et facilement mémorisables, chacun appelé sutra, ce texte revêt une importance capitale dans la tradition yogique. Le terme sutra, qui signifie « corde » ou « fil » en sanskrit, évoque l’idée de relier deux extrémités, à l’instar de l’acte de coudre. Cette étymologie, qui partage la même racine que le mot « suture » en français et en anglais, est porteuse d’une riche symbolique : tout comme un fil unit des morceaux de tissu ou un médecin rapproche les bords d’une plaie, cet ouvrage rassemble tous les aspects du yoga en tant que philosophie, science et mode de vie, offrant ainsi un guide complet et une référence incontournable.
  Il est intéressant de noter que seuls trois sutras abordent les postures physiques du yoga, soulignant ainsi la profondeur spirituelle et philosophique de cette discipline.
  L’ouvrage est structuré en quatre chapitres appelés Pada :
• Samadhi Pada : le chapitre de l’illumination (51 sutras). Ce premier chapitre définit le yoga et sa pratique, tout en abordant les obstacles potentiels rencontrés par le yogi. Il s’ouvre sur le célèbre sutra Atha yoganusasanam (« et maintenant commence l’enseignement du yoga »), suivi de l’emblématique Yogas citta vrtti nirodhah (« le yoga est la cessation de l’impact de toute activité mentale »).

• Sadhana Pada : le chapitre de la pratique (55 sutras) mettant l’accent sur la discipline spirituelle, cette section expose les moyens de se libérer de toute forme de souffrance, et présente les huit branches, ou piliers, du yoga.

• Vibhuti Pada : le chapitre des « pouvoirs » (55 sutras). Ce chapitre décrit les différents états de conscience et les techniques yogiques permettant de les atteindre. Il détaille et approfondit également les trois derniers piliers : la concentration, la méditation, et l’union totale.

• Kaivalya Pada : le chapitre de la libération (34 sutras). Le dernier chapitre expose le but ultime du yoga : la libération, obtenue par le contrôle du mental et le développement d’une vision du monde qui nous entoure.


   Essentiels pour quiconque souhaite suivre la voie philosophique et spirituelle du yoga, ces sutras sont généralement enseignés dans les formations de professeurs de yoga, et en Inde, leur transmission se fait traditionnellement de manière individuelle, après au moins deux ans de pratique, afin de s’adapter à l’expérience et aux capacités de chaque élève.
  Bien que traduit dans de nombreuses langues, le Yoga Sutra demeure un texte complexe à appréhender. Cette difficulté tient non seulement à son origine sanskrite – langue aux nuances subtiles dont certains termes n’ont pas d’équivalent direct dans d’autres idiomes – mais aussi à la profondeur intrinsèque des sutras, qui nécessitent une étude approfondie et une contemplation soutenue pour en saisir pleinement le sens.

Le Hatha Yoga Pradipika
Le Hatha Yoga Pradipika est un ouvrage fondamental dans la tradition du yoga, dont le titre même est riche de signification. En sanskrit Hatha se compose de Ha (« soleil »), et Tha (« lune »), tandis que yoga signifie « union » et Pradipika « lampe » ou « lumière ». Ainsi, le titre suggère que ce texte éclaire le chemin de celui qui cherche à unifier les forces solaires et lunaires en lui.
  Contrairement au Yoga Sutra de Patanjali, le Hatha Yoga Pradipika n’est pas considéré comme un ouvrage philosophique à proprement parler. Il s’agit plutôt d’un manuel pratique détaillant les postures, les exercices mentaux et les techniques respiratoires du yoga. Rédigé au xve siècle par le sage yogi Swatmarama Suri, ce texte est écrit dans un langage volontairement obscur, reflétant le caractère ésotérique de l’enseignement du yoga à cette époque. Cette nature secrète est explicitement mentionnée dans le onzième paragraphe du premier chapitre : « le yogi qui veut atteindre la perfection doit tenir secret, de la façon la plus absolue, la science du yoga. Cette science tenue cachée est puissante, mais divulguée, elle perd toute sa vigueur ».
  L’ouvrage se divise en quatre chapitres principaux :
1. Asana : ce chapitre est consacré aux postures physiques. Bien qu’il mentionne l’existence de 84 postures, seules quinze sont décrites en détail. Parmi celles-ci, quatre sont considérées comme fondamentales :  Siddhasana, appelée aussi « la posture parfaite », Padmasana, la posture du lotus, Simhasana, la posture du lion et Bhadrasana, la posture du trône.

  
[image: ]  2. Pranayama : cette section traite des exercices de respiration et détaille huit techniques différentes. Elle aborde également les six krya, ou techniques de purification du corps, que le yogi doit pratiquer en cas de fatigue. Ces pratiques visent à rééquilibrer les systèmes de l’organisme, libérer le mental des tensions et faciliter la concentration et la méditation.


   
  Les six kriyas comprennent :
• Dhauti : la purification de l’estomac et de l’œsophage.

• Vasti : le lavement du côlon.

• Neti : le nettoyage des narines à l’eau salée.

• Trataka : la purification des yeux par fixation d’une flamme de bougie, sans cligner des paupières, jusqu’au larmoiement.

• Nauli : le brassage abdominal, un exercice avancé de massage des viscères.

• Kapalabhati : à la fois un exercice respiratoire et une technique de purification mentale. Il s’agit d’un exercice idéal en cas de fatigue.


  Il est important de noter que certaines de ces techniques notamment le Nauli, nécessitent une pratique avancée et devraient être apprises sous la supervision d’un(e) professeur(e) expérimenté(e).
3. Mudra : le troisième chapitre est dédié aux mudras, des gestes symboliques principalement effectués avec les mains. Ces mudras peuvent être pratiqués seuls ou en combinaison avec des postures. Au-delà de  leur effet physiques et mentaux bénéfiques, ils portent une signification philosophique profonde. Le texte détaille 25 mudras différents.

4. Samadhi : le dernier chapitre aborde le Samadhi, l’étape ultime du chemin yogique. Il s’agit d’un état de concentration profonde atteint pendant la méditation, où la conscience individuelle fusionne avec la conscience supérieure. Le cinquième paragraphe du quatrième chapitre décrit cet état ainsi : « de la même façon que le sel dans l’eau devient une seule et même chose avec l’eau au moment de leur union, ainsi fusionne le mental avec l’âme éternelle dans l’état du Samadhi ».


   
  Le Hatha Yoga Pradipika demeure une référence incontournable pour les pratiquant(e)s et enseignant(e)s de yoga, offrant un aperçu précieux des techniques traditionnelles et de leur signification profonde.


LES PRINCIPES FONDAMENTAUX DE LA PHILOSOPHIE DU YOGA
Les huit piliers du yoga
Les huit piliers du yoga, introduits pour la première fois dans l’Upanishad intitulée Yogatatva Upanishad, ont été ensuite minutieusement détaillés par Patanjali dans les Yoga sutra plusieurs siècles plus tard. Ces piliers constituent un ensemble cohérent et complémentaire de principes fondamentaux d’éthique et de mode de vie, ainsi que des techniques de pratique du yoga. Leur but ultime est de guider l’individu sur le chemin spirituel du yoga.

Les quatre premiers piliers : le yoga externe
1. Yama : ce pilier représente les interdits, les principes éthiques, moraux et sociaux que chaque yogi doit observer. Ils sont au nombre de cinq : la non-violence, la vérité, l’intégrité, la chasteté, l’absence de convoitise.

2. Niyama : ce pilier incarne les lignes de conduite personnelles, ainsi que les obligations spirituelles et personnelles qui doivent être suivies dans la vie quotidienne. On en dénombre cinq également : la propreté  (physique et mentale), le contentement, la discipline et la constance, l’introspection et le travail sur soi, la dévotion et l’abandon.

3. Asana : il s’agit des postures, des exercices physiques qui ont pour but la maîtrise du mental par un travail sur le corps. Leur importance transcende largement l’amélioration de la souplesse et la santé physique, car elles constituent une clé essentielle de l’introspection et de la connaissance de soi.

4. Pranayama : ce pilier englobe les techniques de respiration qui visent à renforcer et redistribuer l’énergie vitale portée par le souffle, tout en consolidant le lien entre le corps et le mental.



Les quatre derniers piliers : le yoga interne
1. Pratyahara : il s’agit du retrait des sens. Ce pilier repose sur l’idée que le contrôle des sens nous permet de mieux communiquer avec notre monde intérieur et nous pousse à découvrir sa richesse illimitée, comparée au monde extérieur. Par exemple, la pratique des postures et des exercices de respiration en fermant les yeux permet de se retirer de l’effet du sens de la vue et facilite la concentration, permettant de calmer et de stabiliser le mental.

2. Dharana : ce pilier représente la concentration. Il a pour objectif de discipliner le mental, souvent comparé à « l’esprit du singe », une métaphore illustrant l’état de nos pensées agitées et notre mental bavard, à l’image du singe qui ne cesse de se déplacer d’une branche à l’autre.


   
  Lors de la pratique du yoga, l’attention est portée sur la respiration (sa fréquence, sa profondeur, son bruit, la sensation qu’elle procure) ou encore sur un son (le OM par exemple), et le regard est fixé sur un point lors de l’exécution des postures. Ces pratiques ont pour but de contrôler les sens et de se concentrer sur le monde intérieur pour y ressentir la paix et le calme. Plus cet état de concentration est prolongé, plus le pilier suivant est proche : la méditation.
•3. Dhyana : la méditation. C’est l’avant-dernier pilier avant d’atteindre l’union totale avec le Moi supérieur. Lorsque l’état de concentration se prolonge en dépassant les limites temporelles et spatiales, il se transforme en méditation. Dans cet état de concentration profonde qui  ne peut être perturbé ni par l’extérieur (les sens), ni par l’intérieur (pensées, souvenirs, images, idées, etc.), le mental est dans un état de vigilance et de sérénité, et en connexion profonde avec le moment présent.

4. Samadhi : il s’agit de la réalisation de soi. C’est la dernière étape du chemin du yoga, qui permet au/à la méditant(e) de réaliser l’union totale avec la vie et l’univers, de la même manière qu’un fleuve rejoint l’océan et devient un avec lui. Cet état permet de ressentir une paix intérieure sans équivalent, un bonheur et une force illimités, ce qui explique le sourire subtil que l’on aperçoit sur le visage des personnes en état de méditation profond.



Les dix commandements du yoga
Dans son ouvrage, Patanjali démontre la possibilité de calmer le mental et de le contrôler par deux moyens : le premier est l’éthique et la bonne conduite morale et sociale par les dix commandements, et le deuxième est la méditation.
  Ces commandements de Patanjali, cités dans les Yoga Sutra, sont inspirés des huit piliers et sont considérés comme indispensables à suivre pour toute personne qui souhaite emprunter le chemin du yoga. Bien que les huit piliers constituent des bases de conduite et d’éthique en plus des techniques du yoga, les dix commandements sont des principes d’attitude et de comportement qui permettent de protéger l’individu du chaos du monde extérieur et de l’aider à développer la paix intérieure et le bonheur. Ainsi, il peut se débarrasser de tout ce qui peut nuire à la pratique de la méditation.
1. Ahimsa : la non-violence. Cela implique la non-violence dans les pensées, les paroles et les actions, l’interdiction de tuer un être humain et l’adoption de la bienveillance et de la paix comme base de la vie. Il est facile pour la plupart des gens de s’abstenir de blesser les autres par des actions, mais il peut être parfois difficile de s’en abstenir mentalement.

2. Satya : c’est l’honnêteté et l’intégrité envers soi-même et les autres, et le fait d’éviter de mentir même pour des choses simples ; car le mensonge conduit à l’agitation, au doute et à un état mental négatif.

3.  Asteya : ne pas voler et ne pas tricher avec des choses matérielles ou morales (idées ou projets). Cette pratique consiste à ne pas chercher un avantage non justifié. Elle invite plutôt à rechercher ce qui est juste, honnête et authentique envers soi-même et les autres.

4. Brahmacharia : c’est le fait de suivre la vie spirituelle, sans se laisser distraire par les intérêts mondains. Cette pratique consiste à éviter les excès en toutes choses – nourriture, plaisirs, distractions – et à canaliser son énergie vers des objectifs élevés plutôt que de la disperser. Elle invite à cultiver la retenue, la discipline personnelle et à préserver sa force vitale pour nourrir sa croissance spirituelle et son bien-être.

5. Aparigraha : la simplicité, la modération et l’équilibre dans les plaisirs extérieurs et la consommation. Il s’agit de vivre avec humilité et intérêt pour la richesse intérieure plutôt qu’extérieure.

6. Ishvara-Pranidhana : se rappeler toujours du but spirituel de la vie et faire confiance à la sagesse divine pour guider la vie.

7. Saucha : la pureté du corps, de l’esprit et de l’environnement. Cela implique de maintenir une propreté physique tout en cultivant la clarté mentale, en se débarrassant des pensées parasites et des influences négatives. Cette observance vise à créer les conditions optimales pour le développement personnel et spirituel.

8. Tapas : la discipline, qui nécessite d’avoir toujours un but précis et clair, et un plan pour l’atteindre. Il s’agit d’un travail constant sur soi, avec soi.

9. Svadhyaya : l’étude de soi, qui consiste au développement des capacités et des connaissances à tous les niveaux, pour mieux avancer dans la vie spirituelle.

10. Santosha : il s’agit peut-être de la règle la plus difficile à suivre. Le contentement, et la satisfaction de ce que nous possédons. C’est le fait de ne pas s’accrocher aux tentations du monde extérieur et se rappeler que le but de la vie est d’atteindre le vrai bonheur qui transcende tout matérialisme.


   
  Le yoga est un mode de vie. L’adoption de ces règles morales au quotidien permet la purification de l’âme, du cœur et du mental et de développer plus de calme et de paix intérieurs.
   L’intégration de ces règles dans la vie quotidienne nécessite inévitablement de l’engagement, de nombreuses années de pratique régulière et de conscience de soi. Cela permet de dépasser ce qui affecte négativement la vie et de faciliter ainsi l’atteinte du but de la vie spirituelle selon le yoga : la libération de toute souffrance et l’illumination.

Les quatre voies du yoga
La Bhagavad Gita, texte sacré de l’hindouisme, décrit les quatre voies distinctes du yoga. Bien que chacune présente des particularités, elles partagent toutes un objectif commun : l’illumination. Ces voies ne sont pas mutuellement exclusives ; un(e) pratiquant(e) peut en emprunter une ou plusieurs simultanément en fonction de ses aspirations et de sa nature propre.
  Il est important de noter qu’aucune voie n’est supérieure aux autres. Chaque chemin possède sa propre essence et ses caractéristiques uniques. Le choix du parcours dépend des affinités personnelles de chacun, que ce soit à travers un travail dévoué (comme la vie en ashram), l’étude des textes sacrés, un dévouement et un amour pur, un contrôle du mental et du corps, ou une combinaison de ces approches.
  Bien que les postures et exercices physiques ne soient pas nécessairement au cœur de chaque voie, toutes conduisent à la transformation intérieure caractéristique de la pratique du yoga. Examinons maintenant ces quatre voies en détail :
1. Karma Yoga : il s’agit de la voie du travail dévoué. Elle consiste à servir autrui sans attendre de récompense en retour, renonçant aux fruits de ses actes. Cette forme de travail purifie le cœur et prépare le mental à la méditation et à l’accès à la vraie connaissance. Dans le karma yoga, l’importance réside non seulement dans l’action elle-même, mais aussi dans l’attitude et la motivation qui la sous-tendent, comme l’énonce la Bhagavad Gita : « Tu as le droit à l’action, mais seulement à l’action, et jamais à ses fruits. Que les fruits et que tes actions ne soient point ton mobile ; et pourtant ne permets en toi aucun attachement à l’inaction », BG (2-47).

2. Bhakti Yoga : c’est une voie de dévotion, d’amour pur et d’abandon de soi au soi supérieur dans le but d’atteindre la vérité ultime. Le/la  pratiquant(e) dirige ses émotions vers la dévotion, l’humilité et l’abandon à la conscience supérieure. C’est par l’amour que l’individu ne fait qu’un avec le soi suprême. Cette voie peut être pratiquée de diverses manières, notamment par la prière, le chant, la répétition de mantras et la participation à des rituels.

3. Raja Yoga : également connu sous le nom du « yoga royal », le Raja Yoga est une voie de contrôle. Il met l’accent sur l’importance de maîtriser le Moi pour atteindre la réalisation de soi, en exerçant un contrôle sur le mental, le corps, les sens et la respiration. La méditation est la pratique fondamentale du Raja Yoga. Elle permet de convertir l’énergie mentale en énergie spirituelle, en contrôlant les pensées et en stabilisant le mental.

4. Jnana Yoga : la voie de la connaissance. Le Jnana Yoga est considéré comme le chemin le plus ardu. Il s’appuie sur l’étude approfondie des textes et de la philosophie du yoga. Cette voie fait appel à la pensée rationnelle pour permettre le développement spirituel. Sa pratique implique l’écoute des enseignements des sages, l’étude les textes spirituels et philosophiques tels que les Veda, la méditation et la concentration sur la nature de la vérité.


   
  Ces quatre voies du yoga offrent des approches variées mais complémentaires pour atteindre l’illumination. Qu’il s’agisse de l’action désintéressée, de la dévotion, du contrôle de soi ou de la quête de connaissance, chaque voie permet de progresser vers une compréhension plus profonde de soi-même et de l’univers. Le yoga, dans son essence, transcende ainsi les simples postures physiques pour devenir un véritable mode de vie, guidant l’individu vers la libération spirituelle.

Les concepts de Purusha et Prakriti
Le yoga, profondément influencé par la philosophie du Sâmkhya, est souvent considéré comme l’application pratique de ses théories. Le Sâmkhya, l’une des plus anciennes philosophies indiennes, puise ses racines dans les Upanishad. Cette philosophie se distingue par son approche unificatrice de la science et de la spiritualité, offrant une explication détaillée de l’origine et l’évolution de la création.
   Au cœur du yoga et du Sâmkhya se trouve une théorie fondamentale, également présente dans la Bhagavad Gita : l’existence de deux entités éternelles dans l’univers. Ces entités sont Purusha et Prakriti. Purusha représente l’esprit immuable, l’âme, la conscience absolue, le Moi supérieur. En contraste, Prakriti incarne la manifestation de cette conscience sous forme d’énergie dynamique, dans le monde matériel et la nature.
  Alors que Prakriti est en constante évolution, Purusha demeure immuable, dépourvu de désirs et de perception. Ces deux entités, éternelles et sans commencement ni fin, ne sont pas totalement indépendantes. Elles représentent plutôt deux aspects complémentaires de l’être suprême et de l’âme supérieure : Prakriti incarne l’aspect physique et matériel tandis que Purusha symbolise l’aspect spirituel.
  Selon la philosophie du Sâmkhya, la création du monde résulte de la fusion entre ces deux aspects, décrivant l’évolution de l’âme originelle vers la matière. Cette philosophie postule que la conscience absolue est le fondement primordial, suivi par la création des éléments terrestres, aériens et aquatiques.
  L’objectif ultime de l’individu est de percevoir cette dualité fondamentale, distinguant l’immuable du muable. Cette prise de conscience permet de reconnaître l’essence éternelle et illimitée de l’âme, ainsi que son appartenance à un grand TOUT. Comme l’énonce la Bhagavad Gita : « Logé également dans tous les êtres, Seigneur suprême, impérissable au-dedans du périssable- celui qui [le] voit ainsi, il voit », BG (13-38).
  Purusha incarne les qualités de pureté et d’éternité. Tel un témoin impartial des événements de la vie, il n’intervient pas directement mais sa présence est essentielle. On peut le comparer à une lampe éclairant une pièce : sans modifier les objets présents, elle les rend visibles. « Comme l’unique soleil illumine la terre entière, ainsi le Seigneur du Champ illumine le Champ entier », BG (13-34). Prakriti, quant à lui, est l’objet éclairé et observé. Il est, en perpétuelle évolution, façonné par les expériences de la vie et l’influence du mental.
  Le yoga considère que nos expériences et émotions résultent de l’interaction entre Purusha et Prakriti. La souffrance est expliquée par le manque de discernement entre le permanent et impermanent. Plus ce discernement s’affine, plus la souffrance diminue. « Ceux qui, par les  yeux de la connaissance, perçoivent cette différence entre le Champ et le Connaissant du Champ, et comment les êtres se libèrent de Prakriti, ils parviennent au Suprême », BG (13-35).
  L’accès à ce niveau de conscience s’obtient en suivant les différentes voies du yoga : « Cette connaissance vient par la méditation, ou par le yoga du Sâmkhya, ou par le yoga des œuvres », BG (13-25).
  Ce principe fondamental de la philosophie du Sâmkhya met en lumière la nature spirituelle profonde de chaque être humain, aspirant à s’unir à l’être suprême au cours de sa vie. Les expériences humaines affinent et développent les qualités de Prakriti jusqu’à ce qu’elles reflètent parfaitement celles de Purusha. Cette conception explique l’importance accordée par les yogis à leur santé physique et psychologique, à leur alimentation ainsi qu’à leurs attitudes et comportements, guidés par les dix commandements de Patanjali.
  La compréhension du concept de Purusha et Prakriti offre une perspective profonde sur la nature de l’existence et le chemin vers la réalisation spirituelle, formant ainsi le socle philosophique du yoga et de ses différentes pratiques.

La loi du Karma
Le terme « Karma », souvent mal interprété ou réduit à une simple notion de punition ou de récompense, est aujourd’hui largement employé, parfois comme substitut du mot « destin ». Pourtant, son origine et sa signification sont bien plus profondes. Dérivé du sanskrit, karma provient de la racine Kr qui signifie « faire », « agir », à laquelle s’ajoute le suffixe « -ma » pour « action ».
  Le concept de karma est au cœur de la philosophie du yoga. Il désigne l’ensemble de nos actions tant physiques que mentales. Chaque acte, qu’il soit positif ou négatif influence notre existence. Cette notion incarne l’application du principe de causalité à la vie humaine.
  Profondément ancrée dans la spiritualité indienne, sa tradition et sa culture, l’idée de karma occupe une place centrale dans plusieurs religions et philosophies du sous-continent, notamment l’hindouisme, le bouddhisme et le jaïnisme. Elle est intrinsèquement liée au concept de dharma, autre pilier de la philosophie hindoue et du yoga, souvent traduite  par « le droit chemin ». Le dharma englobe l’ordre cosmique, la loi universelle, ainsi que la vertu et le devoir personnel.
  Dans la pratique du yoga, chaque individu est appelé à réaliser son dharma en fonction de ses aptitudes, de ses talents et de ses responsabilités. Les actions conformes au dharma entraînent des résultats positifs, tandis que sa transgression engendre des conséquences négatives.
  La théorie du karma, issue des Veda, représente la dimension éthique de la réincarnation. Elle postule que nos vies futures seront façonnées par nos actions présentes, tout comme notre vie actuelle est influencée par nos actes passés.
  Le but ultime du karma est d’atteindre moksha, la libération du samsara, le cycle de la réincarnation, de la renaissance et de la mort. Cette conception place la conduite morale au centre de la vie quotidienne et responsabilise les pratiquant(e)s quant à leur propre destin. Contrairement aux religions monothéistes où Dieu juge les actes et accorde punition (l’enfer) ou récompense (le paradis) dans les philosophies et religions indiennes, le karma opère comme une loi naturelle où les conséquences des actions s’intègrent automatiquement au destin de chacun. 
  Cette vision du monde explique la présence du mal et tend à justifier le système indien de castes (jatis en sanskrit signifiant « naissance »), qui représente des groupes de famille ayant une descendance commune. D’un point de vue hindouiste, ce système social représente les principes du karma se manifestant dans la structure de la société.
  Dans le yoga, le concept de karma offre une compréhension approfondie de nos actions et de leurs répercussions sur notre vie, tout en proposant une voie de libération. Cette perspective a été abordée dans plusieurs textes fondamentaux, notamment la Bhagavad Gita qui lui accorde une place prépondérante. Le Karma yoga, ou le yoga de l’action, y occupe une position centrale. Il s’agit d’une des quatre principales voies du yoga, détaillées précédemment, reposant sur les principes du non-attachement, de dévotion (à une cause ou à une divinité) et de service désintéressé. « Celui qui agit sans attachement, sans égoïsme, sans désir, sans orgueil, est libéré du karma », BG (3-25).
  Les Upanishad évoquent également le karma comme un lien entre les actions et les conséquences : « l’âme individuelle (jiva) est liée par ses  propres actions (karma) et est libérée par la connaissance de l’Absolu », Brihadaranyaka upanishad, 3.2.13.
  Dans les Yoga sutra de Patanjali, le karma est présenté comme une force influençant notre naissance et notre mort : « Les impressions karmiques (samskara) sont la cause de la naissance, de la vieillesse et de la mort », YS (2-12).
  La philosophie yogique distingue trois catégories de karma, interdépendantes, qui s’influencent mutuellement :
1. Sanchita karma : le karma accumulé, représentant les actions passées dont les fruits ne se sont pas encore manifestés dans la vie actuelle. C’est une sorte de karma stocké qui est destiné à être exprimé dans cette vie ou dans des vies futures.

2. Prarabdha karma : le karma responsable des conditions de la vie présente, résultant des actions passées.

3. Agami karma : le karma en cours de création et d’accumulation dans la vie actuelle.


   
  Le concept de karma dans le yoga invite à mener une vie consciente et désintéressée. Les actions justes sont perçues comme un moyen de purification du karma conduisant à une existence plus harmonieuse, éthique, et en accord avec les principes du yoga.

La théorie des guna
Dans la philosophie du Sâmkhya, les textes de la Bhagavad Gita et du Yoga sutra, il est attribué à Prakriti (la nature primordiale) des qualités infinies qui peuvent être classées en trois catégories principales, appelées guna:
  [image: ]1. Sattva, l’harmonie : Sattva incarne les qualités de bonheur, de plaisir, de légèreté, de paix, de générosité et de satisfaction. Il s’agit de qualités qui favorisent l’illumination spirituelle. Les personnes chez qui Sattva prédomine manifestent une nature harmonieuse et flexible, les protégeant des perturbations physiques et psychologiques. Ces personnes recherchent l’équilibre et la paix, prennent soin  d’elles-mêmes et des autres, et perçoivent la vie comme une expérience enrichissante, en quête constante de bonté et de positivité.

2. Rajas, l’action : Rajas représente la passion, la créativité, le désir, l’action, et l’énergie. Bien que stimulante, la prédominance de Rajas peut mener à l’hyperactivité, la colère, la cupidité, l’excitation et la déconcentration. Elle peut également obscurcir la distinction entre Purusha (le Soi) et Prakriti (la nature).

3. Tamas, l’inertie : Tamas incarne l’inertie, qui n’est pas nécessairement négative car elle apporte aussi la stabilité. Cependant, lorsqu’elle prédomine excessivement, Tamas peut conduire à l’illusion, la lourdeur, la négligence, l’ignorance et la rigidité. 


   
  Les personnes dominées par Tamas ont tendance à stagner énergétiquement, à accepter passivement leur destin sans chercher de solutions et à développer de mauvaises habitudes de vie. Elles évitent souvent la responsabilité et l’affrontement des problèmes, ce qui peut aggraver leur situation.
  Ces trois guna sont essentielles et complémentaires dans le processus d’illumination selon le Sâmkhya. Pour illustrer leur importance, les textes utilisent la métaphore de la lampe à huile : comme le fil, l’huile et la flamme agissent ensemble pour éclairer, les guna collaborent pour révéler la distinction entre Purusha et Prakriti3.
[image: ]   Les guna existent chez chaque individu et évoluent constamment en fonction de nos expériences et de notre cheminement de vie. La prédominance de l’une d’entre elles influence notre style de vie, notre façon de penser, nos relations et notre orientation spirituelles.
  La Baghavad Gita illustre l’influence des guna à travers des exemples concrets, notamment dans le choix de la nourriture. Elle décrit comment chaque guna oriente nos préférences alimentaires et impacte notre santé physique et mentale :
  « Le tempérament sattvique dans le corps mental et physique se tourne vers les choses qui accroissent la vie, et la force intérieure et extérieure, qui nourrissent à la fois la force mentale, vitale et physique, et qui accroissent le plaisir, la satisfaction et l’état de bonheur », peut-on lire. Ou encore : « Le tempérament rajasique préfère une nourriture acide, épicée, ardente, âcre, rude et forte et brûlante, les aliments qui accroissent la mauvaise santé et les désordres du mental et du corps ». « Le tempérament tamasique prend un plaisir pervers à la nourriture froide, impure, fade et accepte les restes non mangés par les autres », explique enfin le texte, BG (17-8 ,9,10).
  Il est possible d’influencer l’équilibre des guna dans notre vie quotidienne par nos choix d’activités, notre entourage et un travail constant sur nous-mêmes.
  L’objectif n’est pas de juger ces caractéristiques comme bonnes ou mauvaises, mais plutôt d’en être conscient(e) et de les maîtriser. La pratique du yoga et l’étude de ses textes encouragent la prédominance de Sattva, considéré comme le trait de sagesse permettant de discerner l’impermanent de l’éternel.

Les pancha kosha : les cinq gaines
Le terme pancha signifie « cinq » en sanskrit, tandis que le mot kosha se traduit par « gaine » ou « enveloppe ». La théorie des cinq gaines, adoptée par la philosophie du yoga, trouve ses racines dans le troisième chapitre de la Taittriya Upanishad, l’un des textes les plus anciens de la tradition védique. Cette Upanishad explore la possibilité pour chaque individu d’atteindre son plein potentiel grâce à la connaissance et au rejet des idées erronées.
  Selon cette théorie, le corps humain est considéré comme la demeure physique de l’âme. L’existence humaine englobe des manifestations  physiques, psychologiques, mentales et spirituelles qui fonctionnent en harmonie universelle. Ainsi, le corps humain ne se limite pas à sa forme visible, mais se compose de cinq couches ou gaines imbriquées, chacune possédant ses propres caractéristiques. Ces couches sont appelées kosha.
  Cette conception de la personnalité humaine est l’une des plus anciennes. Elle postule que ces couches déterminent la personnalité grâce à leurs caractéristiques spécifiques. Il est important de noter que ces gaines ne sont pas figées tout au long de la vie, mais évoluent constamment, à des rythmes et degrés variables selon les individus.
  Les cinq kosha sont :
[image: ]1. Annamaya Kosha : « ce qui est fait de nourriture ». Il s’agit du corps dense visible, comprenant le système digestif et les systèmes vitaux. C’est le seul corps que nous connaissons et qui est pris en compte par la médecine allopathique. Il est considéré comme le plus vulnérable, reflétant les faiblesses des autres corps. Il peut être renforcé par la pratique du yoga et une alimentation saine.

2. Pranamaya Kosha : « la couche d’énergie vitale ». Prana veut dire « force vitale » en sanskrit. Il s’agit de la couche vitale qui anime le corps physique. Son déséquilibre peut causer de l’épuisement et des troubles du sommeil. Elle est renforcée par les exercices de respiration qui permettent de contrôler et de redistribuer l’énergie vitale.

3. Manomaya Kosha : « la couche mentale ». Manas signifie « mental » en sanskrit. Cette couche englobe la conscience instinctive, les pensées, les sentiments et la perception. Elle est connectée aux cinq sens et influence nos préférences. Son équilibre est crucial, car les perturbations mentales affectent directement le corps physique.

4.  Vijnanamaya Kosha : « la couche de sagesse et de conscience ». Vijnana signifie « conscience ». Cette couche représente l’intuition, la sagesse, la connaissance et la conscience supérieure. Elle est responsable de la volonté et de la détermination et permet d’ajuster ses pensées et ses actions, d’affronter la réalité et de renoncer à l’ego. Cette couche est renforcée par la méditation et l’étude des textes spirituels qui nourrissent le mental et permettent une meilleure compréhension de soi et de la vie.

5. Anandamaya Kosha : « la couche de félicité ». Ananda signifie « félicité » et « joie ». Il s’agit de la couche la plus spirituelle, accessible uniquement par l’expérience directe. Elle permet de ressentir le pur bonheur et l’union avec la conscience absolue. Son développement nécessite un travail spirituel engagé et constant.


   
  Cette théorie a suscité l’intérêt de certains chercheurs, qui ont relevé des similitudes avec des théories de la psychologie moderne, notamment la théorie des cinq personnalités4 et la théorie des besoins essentiels du psychologue américain Abraham Maslow (1908-1970)5 qui présente une hiérarchie pyramidale des besoins humains :
1. Besoins physiologiques (nourriture, sommeil, etc.) : c’est ce que nous pouvons comparer à la première couche physique.

2. Besoins de sécurité (famille, travail, santé, etc.) : ils peuvent être assimilés à la couche d’énergie vitale.

3. Besoins d’appartenance (amitié, amour, relations sociales) qui correspondent à la couche mentale.

4. Besoin d’estime qui peut correspondre à la quatrième couche, la couche de la sagesse et de la conscience.

5. Besoin de s’accomplir qu’un individu atteint, selon Maslow, lorsqu’il cesse de se soucier de l’opinion des autres. Nous pouvons comparer ce besoin à la cinquième couche, la couche de la félicité.


   
  La théorie des pancha kosha souligne l’interconnexion et la complexité de ces cinq gaines. Dans la perspective du yoga, il est crucial de prendre soin de la santé de chacune d’entre elles en adoptant un mode de vie holistique. Cette approche vise à favoriser une vie épanouie sur le plan physique, mental et spirituel, conduisant à la santé, au bonheur et à la paix.
  Le yoga, s’appuyant sur cette théorie, propose une vision globale de l’individu. Cette approche holistique se reflète dans ses textes, exercices, techniques et approches thérapeutiques, qui tiennent compte de toutes les dimensions impliquées dans ces couches de l’existence humaine.

Les causes de la souffrance, les Pancha Klesha
Dans le deuxième chapitre des Yoga Sutra, au troisième paragraphe, sont énumérées les causes de la souffrance ou des perturbations, connues sous le nom de Pancha Klesha. Ces cinq caractéristiques, présentes dès la naissance de chaque individu, sont considérées comme des obstacles à la libération spirituelle. Comprendre et surmonter ces klesha est donc essentiel dans la pratique du yoga.
  Le terme sanskrit klesha peut être traduit par « souffrance » ou « poison », tandis que pancha signifie « cinq ». Examinons ces cinq causes de souffrance, classées par ordre d’importance dans les Yoga sutra.
1. Avidya : l’ignorance ou le manque de conscience. Il s’agit de la racine de toutes les causes qui s’ensuivent. Elle empêche de distinguer le permanent de l’impermanent, et conduit à croire que tout est en constante évolution.

2. Asmita : l’égoïsme, fruit de l’ignorance. Souvent méconnue, elle pousse l’individu à s’accrocher au « je » et provoque un sentiment de détachement et de déconnexion, ce qui est source de nombreux troubles psychologiques et sociaux.

3. Raga : l’attachement. Il concerne les personnes et les choses, et nécessite de cultiver la modération et l’équilibre dans toutes les relations.

4. Dvesha : l’aversion et la haine. Elle surgit souvent lorsqu’on est hors de sa zone de confort. Elle requiert de confronter ses sentiments  négatifs et implique de changer les circonstances ou sa perception de celles-ci.

5. Abhinivesha : l’attachement à la vie et la peur de la mort, c’est ce qui empêche de vivre pleinement l’expérience de la vie. Abhinivesha invite à vivre chaque jour comme si c’était le dernier et encourage la bienveillance envers soi-même et les autres.


   
  La prise de conscience des Pancha Klesha constitue la première étape vers l’illumination et la libération de toute souffrance. Ce processus nécessite un travail personnel approfondi sur chacune de ces causes. Pour y parvenir, le yoga propose plusieurs outils comme l’étude des textes yogiques, la pratique de la méditation, l’exécution des postures du yoga (asana), les exercices de respiration (pranayama). Toutes ces techniques visent à enseigner la discipline, à développer la concentration sur les objectifs, à cultiver la persévérance face aux difficultés, à approfondir la compréhension de soi, à transformer la relation avec ses pensées et émotions à modifier sa vision du monde et de la vie, et à transcender son ego pour atteindre l’union avec la conscience éternelle.
  La philosophie du yoga, sagesse millénaire, a pour essence l’union de la conscience individuelle avec la conscience supérieure. Elle offre une voie vers l’épanouissement et l’harmonie. Bien qu’enracinée dans la tradition indienne, cette philosophie démontre une remarquable universalité. Aujourd’hui encore, elle continue d’intriguer, de guider et d’influencer des millions de personnes à travers le monde, dans leur quête d’équilibre et de paix intérieure.
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