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      Qu’est-ce que le yoga ?

      
        
          « J’affirme que le yoga qui consiste en une attitude de non-séparation est le parfait yoga. » 

          Ganesha Gita

        

      

      Le yoga ressemble aux rayons d’une ruche, constitués d’innombrables cellules remplies de douceur. Pendant des milliers d’années, il a offert de grands bienfaits à beaucoup de gens. Peut-être faites-vous partie de la foule anonyme qui travaille de neuf heures à dix-sept heures ? Vous êtes peut-être cette personne au foyer stressée qui cherche la sérénité, cette jeune cadre ambitieuse, cet athlète qui essaie de se surpasser ou cette personne qui cherche à se réaliser dans une quête spirituelle ?

      Quel que soit votre but – bien-être physique ou mental, équilibre intérieur ou communion avec le Divin –, vous ne serez pas déçu si vous abordez le yoga avec la bonne attitude et l’esprit ouvert. C’est une discipline pour tout un chacun, dont il existe diverses approches qui répondent aux différents besoins.

      Mais qu’est-ce exactement que le yoga ? Selon mon maître Sri B.K.S. Iyengar, « le yoga est une science pragmatique qui s’est constituée voici des milliers d’années, [et qui traite du] bien-être physique, mental, moral et spirituel de l’homme en tant qu’être holistique ». Il concerne donc beaucoup plus que la santé, le bonheur et l’harmonie.

      Le yoga est l’un des shatdarshanas (six anciens systèmes) de la philosophie hindoue. C’est le sage Patanjali qui a systématisé sa pratique dans son traité les Yoga sutras, voici plus de deux mille deux cents ans. Alors qu’il est souvent utilisé de nos jours comme un simple entraînement sportif pour se muscler et renforcer les articulations, il faut nous rappeler que le yoga contient une signification plus élevée. Il nous aide à ressentir « la non-séparation du corps, de l’esprit et de l’âme » et nous permet de connaître « l’unité du jivatman (l’âme individuelle) et du paramatman (le Dieu suprême). »

      Le yoga n’est pas un programme physique. Il œuvre de l’intérieur et préserve l’énergie. C’est un « accordeur interne ». Cela ne peut se produire que si nous cessons de dériver entre passé et futur pour nous diriger vers la conscience, bien ancrés dans le présent.

      Beaucoup de personnes pensent que le corps visible est gouverné par une force invisible, et qu’il n’est qu’un instrument au service d’un but supérieur. Si nous devions pratiquer les asanas comme des exercices, en nous concentrant uniquement sur la périphérie, ce ne serait pas du yoga. Lorsqu’il est correctement pratiqué, il nous aide à grandir physiquement, mentalement et spirituellement grâce à son harmonie interne.

      Que nous cherchions à comprendre le mystère de la vie ou que nous souhaitions nous transformer en profondeur aussi bien qu’en superficie, de nombreux chemins s’offrent à nous, qui sont tous, comme l’explique le gourou B.K.S. Iyengar, « les facettes d’un diamant brut ».

      
        Les nombreuses voies du yoga

        Le yoga est l’un des chemins vers l’Inconnu, et lui-même est constitué de différentes branches que le chercheur peut choisir.

        
          
            Jnana yoga : yoga de la connaissance.

          

          
            Karma yoga : yoga de l’action.

          

          
            Bhakti yoga : yoga de la dévotion.

          

          
            Japa yoga : répétition d’un mantra.

          

          
            Laya yoga : l’accent est mis sur la méditation et l’absorption du souffle, de l’âme et du son dans la conscience.

          

          
            Mantra yoga : les vibrations générées par la récitation des différents noms de Dieu sont adoptées pour la contemplation.

          

          
            Hatha yoga : une discipline physique rigoureuse, qui comprend également le Raja yoga, le Kundalini yoga et le Laya yoga.

          

          
            Nada yoga : le yoga du son, une branche du laya yoga et du mantra yoga.

          

          
            Kundalini yoga : pratiques mythiques par lesquelles l’énergie est canalisée dans les six centres appelés shatchakras, qui résultent en une montée de la kundalini dans ces chakras.

          

        

        Nous pouvons aussi choisir l’une des voies de l’Ashtanga yoga, qui sont les suivantes :

        
          
            Yama : (discipline morale) qui comprend ahimsa (non-violence), satya (vérité), asteya (absence de vol), brahmacharya (absorption totale dans Brahma, la connaissance suprême) et aparigraha (libération de la tendance à amasser). La seule observation de l’une des cinq voies peut nous aider à atteindre notre but. En fait, mon maître disait : « Si tu ne suis pas les yamas (la discipline morale), alors Yama (le Dieu de la mort) te suivra. »

          

          
            Niyama : purification ou contrôle de soi, ou l’un de ses attributs comprenant saucha (pureté), santosha (joie qui mène au contentement), tapas (austérités), svadhyaya (étude de soi) et ishvara pranidhana (consécration de nos actions à Dieu).

          

          
            Yogasana : ensemble de postures qui apaisent le corps et le mental.

          

          
            Pranayama : distribution de l’énergie pranique dans le corps grâce à la respiration.

          

          
            Pratyahara : retrait des sens pour tourner la conscience vers l’intérieur.

          

          
            Dharana : absorption ou concentration.

          

          
            Dhyana : méditation.

          

          
            Samadhi : union avec le Divin, le but suprême du yoga.

          

        

        Chaque chemin est unique, mais tous ne sont pas appropriés à chacun de nous. Il faut donc choisir celui qui nous convient le mieux selon notre culture, notre compréhension et nos préférences. Ce livre s’intéresse en particulier à la voie du yogasana.

        Nous savons tous que la bonne santé est la base de tout, physiquement autant que spirituellement. Quelle que soit notre approche, nous avons besoin d’un corps robuste et sain pour fonctionner au mieux. Le corps humain est un mécanisme complexe, que chacun considère d’un point de vue différent. Si les mystiques croient qu’il est un temple de Dieu, les médecins allopathes le voient comme une merveilleuse machine. Les praticiens de l’ayurveda pensent qu’il est la demeure du prana, quand les yogis disent que l’énergie pranique circule en lui par le réseau du système nerveux et des chakras. La plupart des gens identifient le corps à leur « soi ».

        Quelles que soient nos croyances, pour la plupart nous faisons l’effort de garder ce merveilleux cadeau en forme, en bonne santé et satisfait. La définition courante de la santé est une « absence de maladie et de douleur d’aucune sorte ». La pratique du yoga est une manière holistique de conserver la santé du corps.

      

      
        Expérimenter et faire l’expérience du yoga

        Nous faisons souvent référence au yoga comme à une science. Guruji B.K.S. Iyengar parle de « science pragmatique ». Le terme de science a acquis de nos jours une signification moderne qui met en avant la capacité à tester et à répéter des expériences visant à expliquer le passé et le présent, et à mieux prévoir l’avenir. Cette idée de science s’applique le plus souvent au monde physique, car elle cherche à comprendre comment la matière se comporte sous certaines conditions.

        La question se pose différemment dans le yoga. Après tout, il s’agit d’une recherche très personnelle de quelque chose d’essentiellement immatériel. Pourtant, nous l’abordons scientifiquement par l’expérimentation continue pendant la pratique, accompagnée d’une observation pointue des effets.

        La pratique du yoga telle qu’elle est définie dans ce livre nous offre un résultat qu’il est possible d’évaluer. Puis nous pouvons poursuivre sa répétition pour approfondir ce résultat, qu’il soit physique ou non.

        Même si le yoga apaise nos migraines ou nos douleurs lombaires, ce bienfait peut être insuffisant pour certains d’entre nous. Par exemple, le soulagement peut avoir eu lieu grâce à la position du corps d’une certaine manière, mais aussi grâce à l’attention du pratiquant. Peut-être résulte-t-il d’un élargissement de l’esprit ?

        Le yoga n’est en aucun cas une religion. Il est fondé sur les règles des Yoga sutras et non sur des croyances religieuses ancestrales. La religion est fondée sur la croyance, elle a besoin que les gens croient. Le yoga n’a pas de telles exigences. Il offre des expériences et fournit des explications. Alors que la science parle d’« expérimentation », le yoga nous demande d’expérimenter et de ressentir l’expérience dans notre corps. L’expérimentation et l’expérience sont dépendantes l’une de l’autre bien que leurs approches soient différentes. Il est nécessaire d’expérimenter pour faire une expérience, et la seconde découle du processus de la première.

        La croyance est facile puisqu’elle ne nous demande pas de faire quoi que ce soit. Le yoga n’est pas une question de croyance. C’est pourquoi les gens le trouvent parfois difficile. Il nous faut trouver la vérité ou la réalité non pas en croyant à quelque chose, mais par notre expérience, notre réalisation personnelle. Cela signifie que nous devons changer de point de vue, d’attitude et de façon de vivre. C’est à ce prix que nous entrons en contact avec la réalité.

        Il nous faut devenir des « pratiquants créatifs » en adoptant une approche rationnelle et pragmatique. Nous devons réfléchir, analyser et utiliser notre créativité pour trouver notre voie vers la vérité au lieu d’agir en obéissant à une foi aveugle. En adoptant une telle approche, l’expérimentation est ouverte. Elle évolue et se transforme, permettant de nouvelles explorations. Une personne créative sait éviter l’ennui. La vie devient passionnante et magique, remplie de mystère et de changement.

      

      
        Le yoga demande de la discipline

        Le yoga est une discipline, puisqu’il crée un ordre en nous. Notre mental est comme une foule dans un supermarché, constamment en mouvement. Nous ne pouvons jamais être seuls, car des milliers de personnages et de pensées envahissent notre mental. Mais la discipline du yoga et des asanas l’aident à se stabiliser et à se centrer, créant en nous un noyau cristallisé. Ce centrage s’appelle anusasanam.

        La discipline dépend de la capacité à connaître, à être et à apprendre. C’est pourquoi les asanas n’ont rien à voir avec une activité intensive ni un exercice sportif. Elles représentent un entraînement intérieur de notre « être ». En les pratiquant, nous apprenons seulement à être sans rien faire, sans mouvement ni activité – nous sommes simplement dedans ! « ASANASTA. » Cela nous aide à nous centrer et à nous tourner vers l’intérieur.

        Quand nous sommes centrés, le corps devient un esclave et se calme. Il abandonne et obéit. Si nous lui demandons d’être silencieux, il le devient. Le mental suit et se tait aussi. Quand le corps ne bouge pas, le mental cesse de s’agiter aussi, car les deux ne sont pas séparés. Cette tranquillité est une sorte de lâcher-prise.

        Lorsque nous obéissons à un pouvoir supérieur, il n’y a plus de place pour l’ego. Nous devenons humbles et prêts à apprendre, à devenir des « disciples ». Les termes de « discipline » et de « disciple » ont la même racine. Prashant S. Iyengar dit qu’un « disciple est un chercheur humble, réceptif, ouvert, prêt, vigilant et recueilli », essayant toujours de rester centré.

        La discipline du yoga ne vient pas de l’extérieur. Elle ne s’apprend pas dans les livres. Ce n’est pas comme la discipline militaire, cela provient de l’intérieur, de notre cœur. Et, une fois qu’elle apparaît, elle change la conscience.

      

      
        L’essence du yoga

        Le sage Patanjali définit le yoga comme « citta vritti nirodhah » (Yoga sutras, I.2), c’est-à-dire le contrôle ou la régulation des fluctuations ou mouvements circulaires de citta (conscience comprenant le mental, l’intelligence et l’ego). Citta concerne les opérations suivantes.

        
          
            Pramana : conscience fondée sur l’observation, ou connaissance venant d’une source fiable.

          

          
            Viparyaya : conscience fondée sur une perception erronée des choses.

          

          
            Vikalpa : connaissance fondée sur l’imagination, et non sur des faits.

          

          
            Nidra : connaissance découlant d’un sommeil sans rêves ou d’une situation de « vide ». C’est l’absence involontaire d’ondes de pensées.

          

          
            Smriti : connaissance fondée sur les souvenirs conscients qui émergent des pensées positives ou négatives du passé.

          

        

      

      
        Obstacles sur la voie du yoga

        Nous rencontrons parfois certains obstacles douloureux au cours de notre pratique. Le sage Patanjali reconnaît cinq sortes d’afflictions, connues sous le nom de panca klesha et capables de perturber le mental et de provoquer la souffrance.

        
          
            Avidya : (ignorance ou manque de compréhension), les résultats accumulés des nombreuses actions effectuées mécaniquement durant de longues années. En conséquence, notre perception des choses et nos réactions subconscientes sont de plus en plus dépendantes de l’habitude.

          

          
            Asmita : (ego et fierté), nous nous laissons souvent emporter par notre impression d’avoir accompli quelque chose par nous-mêmes, alors que c’est peut-être faux.

          

          
            Raga : (attachement, passion, plaisir), nous désirons quelque chose parce que c’est agréable, même si nous savons que ce n’est pas bon pour nous.

          

          
            Dvesa : (haine ou inimitié), nous détestons souvent ce qui nous sort de notre zone de confort, même si c’est bon pour nous.

          

          
            Abhinivesha : (peur de perdre nos proches, notre pouvoir, notre jeunesse, etc.), nous nous y accrochons au détriment de choses plus importantes.

          

        

      

      
        Le sage Patanjali fait état de treize autres obstacles

        
          
            Vyadhi : malaise ou maladie.

          

          
            Styana : inertie, manque de persévérance, manque d’intérêt, mollesse, paresse mentale.

          

          
            Samshaya : doute, indécision.

          

          
            Pramada : négligence, inattention.

          

          
            Alasya : paresse.

          

          
            Avirati : sensualité, manque de contrôle des sens.

          

          
            Bhrantidarshana : notions erronées, illusions.

          

          
            Alabdhabhumikatva : incapacité à persévérer et à entretenir les acquis, ayant mal compris les enseignements.

          

          
            Anavasthitatvani : incapacité à maintenir le progrès obtenu par la pratique.

          

          
            Duhkha : chagrin, insatisfaction, tristesse.

          

          
            Daurmanasya : découragement, désespoir.

          

          
            Angamejayatva : manque de stabilité du corps.

          

          
            Shvasaprashvasah : respiration irrégulière ou difficile.

          

        

        Comment trouver le remède à tous ces obstacles et à ces afflictions ? Le sage Patanjali préconise ishvara pranidhana (l’abandon complet au Divin ou à un pouvoir supérieur). Approchez la pratique du yoga dans cet état d’esprit pour atteindre le summum.

      

      
        Yoga et asanas

        Le yoga contrôle la conscience et les asanas contrôlent nos actions. Elles sont un aspect important du yoga, et ce livre leur est en grande partie consacré. Ce sont des postures spéciales capables de maîtriser et de faire cesser (nirodhah) l’agitation, l’hyperactivité et les vritti (mouvements circulaires) dans citta, provoqués par nos sentiments, nos actions et notre identité – la perception de qui et de ce que nous sommes.

        Les asanas régulent les mouvements des muscles, ce qui aide à tranquilliser le mental. Le processus est décrit comme snayu vritti nirodhah (contrôle des mouvements musculaires), ce qui signifie que les yogasanas sont pratiqués pour maîtriser et faire cesser les mouvements au cœur des muscles. Cela peut s’appeler également snayu stambhana (maintien des muscles).

        C’est la raison principale pour laquelle nous ne proposons pas de pratiquer la respiration profonde pendant le maintien des postures. En effet, elle entraîne des mouvements musculaires. C’est seulement lorsque de tels kriyas (activités ou mouvements) cessent que nous atteignons le calme et l’immobilité, et que les véritables asanas commencent à émerger. Nous pouvons alors connaître l’état d’« effort sans effort » et explorer la conscience infinie. Les exercices sont, au contraire, mécaniques et répétitifs. Ces derniers temps, je ne pratique ni n’enseigne plus Suryanamaskar (salutation au soleil) parce que c’est un exercice et non un asana.

      

      
        L’effort sans effort

        Le yoga est un pont qui relie la conscience à l’inconscient. On dit que l’esprit conscient ne fait que penser sans agir. C’est un penseur, pas un faiseur. Quand le savoir conscient se dépose petit à petit dans l’inconscient, celui-ci s’active. Cela suit le principe que nous avons tous étudié en cours de biologie. Quand nous faisons la même chose de nombreuses fois, que ce soit pour jouer au tennis ou répéter une chanson, nos neurones créent un chemin du cerveau à la zone du corps impliquée dans le processus.

        Avec la pratique, quelle que soit l’activité que nous répétions, elle devient de moins en moins difficile. De même, quand l’inconscient commence à travailler après avoir reçu des données de notre mental, ses actions se font sans effort et nous sommes de plus en plus à l’aise. Les choses se font sans y penser, comme le fait de conduire une voiture pour le chauffeur expérimenté.

        Le yoga transforme non seulement le corps, mais aussi les sources profondes de notre être. Il aide à comprendre le soi de manière intellectuelle et physique. Il crée une conscience globale dans laquelle notre être tout entier est impliqué. La répétition constante d’une pratique particulière comprenant des asanas et la récitation de mantras transforme une activité volontaire en fonctionnement involontaire.

        Voyons cela d’un peu plus près. Il existe un instrument d’accord appelé tambura, ou tanpura, utilisé dans la musique indienne à travers tout le pays. Supposons que nous ayons deux de ces instruments dans une pièce, accordés sur la même longueur d’onde. Si une personne joue de l’un des deux, le second vibre automatiquement sans que personne n’y touche. Donc, quand nous chantons « om », le son se diffuse vers l’extérieur et la même résonance se crée en nous. Après quelques années de pratique, il suffit de penser « om », pour que les vibrations se ressentent à l’intérieur. Les asanas s’intériorisent selon le même principe.

        Comment cela se passe-t-il ? Notre conscience décroche avec la répétition attentive des asanas (c’est-à-dire pas mécaniquement, mais dans la pleine conscience, à tous les niveaux, de ce que nous faisons). Cela atteint ensuite l’inconscient et commence à s’y installer. Une fois que cela s’est produit, l’asana est intériorisé. Il commence à fonctionner depuis les profondeurs de notre être. Par exemple, si vous entendez votre prénom au milieu d’une foule, vous tournez immédiatement votre regard vers la personne qui l’a prononcé. Vous le distinguez au milieu du brouhaha parce qu’il est ancré profondément dans votre inconscient. Vous vous identifiez à lui, même pendant le sommeil. Les mantras et les asanas devraient s’inscrire à ce niveau.

        Nous devons être présents quand nous apprenons quelque chose. Pour conduire une voiture ou chevaucher une bicyclette, par exemple, il nous faut rester constamment vigilants pour vérifier que les règles du code de la route sont respectées afin d’éviter l’accident et les blessures. C’est ce que dit le sage Patanjali à propos d’abhyasa (la pratique) : « Au début, cela requiert un effort conscient. »

        Lorsqu’une faculté est acquise, l’effort conscient laisse place à l’apprentissage automatique qui mène au prayatna Shaithilya (effort sans effort). Dès qu’une chose se fixe dans l’inconscient, elle commence à transformer notre être, notre vie et notre caractère. Le changement se passe sans effort de notre part, nous n’avons rien à faire pour cela.

      

      
        Les bienfaits des asanas

        De nos jours, des artistes, des sportifs et beaucoup d’autres personnes pratiquent les asanas pour être au mieux de leur forme et donner le meilleur d’eux-mêmes. Mais les asanas sont uniques, car elles œuvrent de manière holistique, que nous recherchions des bienfaits physiques, mentaux ou spirituels, comme une bonne santé et un corps idéal, la paix de l’esprit ou la réalisation de soi.

        « La perfection du corps, c’est la beauté de la forme, de la grâce, de la force, de la densité, et c’est aussi la dureté et l’éclat du diamant. » (Yoga sutras, III.47) Quand nous pratiquons les asanas régulièrement et avec attention, notre système tout entier se transforme. Mais cela n’est pas tout.

        Les asanas préparent le corps, l’esprit et les organes sensoriels à la méditation en les purifiant. Quand il est purifié, le corps s’immobilise. À ce moment, l’esprit et les organes sensoriels atteignent eux aussi un état de tranquilité et citta (la conscience) s’absorbe dans la méditation.

      

    

    
    
      Comment se préparer ?

      Pour choisir quels asanas pratiquer, il est bon de tenir compte de la structure physique, des conditions physiologiques, des humeurs, des passions, des émotions, de l’ego, de l’âge, du climat, de l’heure, du sexe et de l’environnement dans lequel nous vivons. Mais comment tous ces facteurs influencent-ils notre pratique ? Que faire pour surmonter les difficultés que nous pourrions rencontrer ? Et comment faire les bons choix ?

      
        Structure physique

        Nous ne naissons pas tous avec un corps parfait. Nous pouvons avoir les pieds plats, les jambes arquées, les genoux rentrants ou le dos rond. Des accidents ou la nature de nos occupations peuvent avoir endommagé certaines parties de notre corps et entraîné des problèmes variés. La plupart d’entre eux peuvent se rectifier grâce à la pratique correcte des asanas.

        Si vous avez les pieds plats, appuyez les métatarses au sol puis relevez les orteils pour augmenter la courbure de la voûte plantaire. Cela vous aidera à maintenir un bon équilibre (photo 1.1).

        [image: Photo 1.1 Soulèvement des orteils pour les pieds plats]
          
            Photo 1.1 Soulèvement des orteils pour les pieds plats

          
        
        Si vous avez les jambes arquées, il sera utile d’utiliser des sangles pour rapprocher les cuisses ou les tibias à l’endroit où ils s’incurvent (photo 1.2). Ceci est particulièrement important pour la pratique des asanas où les deux jambes doivent s’étirer ensemble, comme avec Uttanasana, Urdhva Mukha Svanasana, Adho Mukha Svanasana, Sirsasana, Viparita Dandasana, Sarvangasana, Halasana, Paschimottanasana et Savasana.

        [image: PHOTO 1.2 Sangle pour jambes arquées]
            PHOTO 1.2 Sangle pour jambes arquées

          
        [image: PHOTO 1.3 Bloc pour genoux rentrants ou cuisses qui se touchent]
            PHOTO 1.3 Bloc pour genoux rentrants ou cuisses qui se touchent

          

        
        [image: Photo 1.4 Placement pour hanches raides]
          
            Photo 1.4 Placement pour hanches raides

          
        
        Si vous avez les genoux qui rentrent ou les cuisses qui se touchent, gardez les jambes alignées sur le bassin dans toutes les postures. Dans certains cas, mettez une couverture pliée ou un bloc entre les cuisses ou les genoux (photo 1.3). Une sangle attachée à mi-mollet ou à mi-cuisse corrigera aussi la posture en égalisant l’écartement.

        Les personnes qui souffrent de hanches raides tireront un bénéfice de la pratique des postures debout plus « angulaires », c’est-à-dire avec le pied arrière plus près du bord arrière du tapis et le pied avant plus près du bord avant (photo 1.4). Ce placement ouvre davantage d’espace pour que le côté du bassin correspondant à la jambe avant puisse s’incliner.

        Si vous souffrez des genoux, d’une sciatique ou de hanches raides, tournez le pied avant complètement vers l’extérieur dans toutes les postures debout. Par exemple, si vous effectuez une posture sur le côté droit, tournez le pied droit vers l’extérieur pour étirer l’intérieur de la jambe, puis intensifiez l’action de l’extérieur de la jambe pour équilibrer les deux côtés.

        Vous trouverez peut-être efficace d’utiliser un bloc pour le pied arrière dans les postures debout, destiné à soulever la hanche pour obtenir l’étirement correct de l’aine et du bassin. Cette technique vous aidera à soulever et élargir l’avant du bassin et les muscles ischio-jambiers (muscles de l’arrière des cuisses) de la jambe avant qui ont tendance à s’affaisser dans ces postures (voir asana 5.4).

        Si vous avez le dos rond, une épaule gelée ou une raideur dans la nuque, tenez la corde du haut avec la main supérieure pour réduire la tension dans la nuque et redresser les épaules.

      


Notes
1. Institut de yoga dédié à la mémoire de Ramamani Iyengar (la femme de Guruji B.K.S. Iyengar qui mourut à quarante ans).
Notes
1. Ishvara pranidhana : le dévouement, l’entière consécration de toutes nos actions à Dieu (ou au pouvoir suprême).
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