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Le yoga est beaucoup plus qu’une gymnastique, c’est un chemin de libération du corps et de l’esprit
 
Vers le IVe siècle, un compilateur de génie, Patanjali, a présenté, dans une série de sûtras, une synthèse, un râjayoga (yoga royal), qui reprend des enseignements plus anciens de l’Inde sur le yoga. Fondement du yoga en Inde comme en Occident, ce texte magistral (le yoga-sutra) est ici exposé dans toute sa richesse et commenté en profondeur.
Le yoga est souvent réduit en Occident à une gymnastique, à une relaxation ; ce livre nous rappelle qu’il est avant tout un chemin de libération du mental, des émotions et des limitations de l’ego. Le yoga royal de Patanjali expose une démarche spirituelle complète, une alchimie transformatrice orientée vers l’accomplissement total de l’être humain. Un petit livre qui contient l’essentiel du yoga.
 
Alain Delaye est docteur en théologie et ancien élève de l’École biblique de Jérusalem. Il a enseigné la littérature biblique à l’Université Catholique de l’Ouest (UCO) et y enseigne actuellement l’hindouisme et le bouddhisme. Il fait partie du DER (Département d’enseignement des religions). Maître en ikebana de l’école Ohara (Tôkyô), il est cofondateur de l’association Anjou-Ikebana.
 
Préface d’Ysé Tardan-Masquelier
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préface
Le Yoga Sûtra est un des plus hauts témoignages de la spiritualité des régions du Gange aux alentours de notre ère, mais c’est un texte extraordinairement difficile, et cela pour plusieurs raisons. Tout d’abord, il appartient à un genre littéraire qui recherche l’économie de mots maximale, une sorte de nudité radicale qui évacue tout verbiage inutile au profit de termes qui prennent alors une densité de signification extrême. Ensuite, il est destiné, comme tous les textes fondateurs, à être appris par cœur et psalmodié sur des rythmes dont la langue sanskrite regorge : nous rencontrons ici la spécificité d’une culture qui a vécu sur une véritable mystique du son. La mémoire orale, étant beaucoup plus sollicitée que la nôtre, pouvait retenir une étonnante quantité d’informations, mais il lui fallait tout de même des textes courts, ramenés à l’essentiel. En Afrique occidentale, on a un proverbe : « Quand un vieillard meurt, c’est une bibliothèque qui brûle » ; c’est la même responsabilité de transmission qui échoit aux maîtres yogis de l’Inde. Mais ce condensé d’une discipline laisse libre cours à l’inventivité de ses transmetteurs, car, s’il faut qu’ils le récitent avec une scrupuleuse exactitude, ils ont toute latitude pour déployer la multitude des significations contenues dans ce « noyau dur » et pour choisir, parmi ces significations, celles qui leur paraissent les plus légitimes, les mieux adaptées à leur auditoire, leur contexte, leur époque. D’où une dernière difficulté : nous aimerions compter sur un sens définitif, une vérité absolue du yoga qui serait donnée à travers le Yoga sûtra, mais ce n’est pas ce qui nous est proposé. Le Yoga sûtra nous offre un espace d’interprétations vivant, en mouvement, qui nous oblige à respecter la littéralité du texte et des grands commentaires traditionnels, devenus canoniques, tout en mobilisant fortement nos ressources de créativité.
Ce type d’aide-mémoire fonde, en même temps et paradoxalement, le silence le plus respectueux et les commentaires les plus copieux. Car il y a deux façons de l’honorer : la manière méditative où chaque verset, comparé à une perle d’un collier, est répété indéfiniment et en quelque sorte « remâché » pour rejoindre, au-delà des mots, la source de l’expérience spirituelle ; et la manière pédagogique, qui met au cœur de sa dynamique le projet de transmission, d’explication et de pratique. On pourrait dire de l’une qu’elle est intemporelle et universelle, tandis qu’on dira de l’autre qu’elle est située, historique, individualisée.
 
Ce n’est pas la moindre qualité de ce livre que de réussir à maintenir l’équilibre entre l’approche méditative et les propositions pédagogiques. Ainsi, je recommande le chapitre sur la méditation, émaillé de notations très fines sur l’intériorité et les différents aspects de cet état, mais aussi sur les pièges des a priori et des images toutes faites. On sent que c’est une réalité dont l’auteur a l’expérience. Mais d’autre part, il nous parle dans un langage accessible et actuel d’une voie sur laquelle chacun peut cheminer à sa mesure sans être nécessairement un philosophe expérimenté ou un indianiste diplômé.
Or c’est vraiment de cet équilibre dont nous avons besoin aujourd’hui pour mieux comprendre le yoga. D’un côté, le fait que nous puissions raccrocher notre pratique à une doctrine cohérente exprimée dans un texte fondateur nous protège du risque de se fourvoyer dans des propositions qui n’ont de yoga que le nom. Impossible par exemple, si l’on se veut fidèle au Yoga sûtra de confondre le yoga avec certaines pratiques hypercompétitives destinées à se sculpter un corps qui réponde aux canons de la mode, puisque la finalité assignée au yoga par le texte consiste en un détachement de plus en plus grand de l’image de soi et une libération de l’Être en soi ou du principe spirituel qui s’incarne en chacun. D’un autre côté, c’est notre pratique, la manière dont nous habitons les postures et la respiration, qui constitue la porte d’entrée indispensable pour comprendre des mots et des versets qui, sans cette dimension corporelle, incarnée, demeureraient lettre morte. Ainsi y a-t-il un incessant échange entre la philosophie et l’exercice, entre le texte et le corps, entre l’intemporalité et la modernité, entre l’universel et le particulier. Des complémentarités particulièrement précieuses pour une culture, la nôtre, qui a beaucoup séparé l’intelligence et la sensibilité, la tête et le cœur…
 
Mais, pour bien comprendre le cœur du Yoga sûtra aujourd’hui, il faut aller plus loin encore, et l’envisager dans son universalité, qui correspond pleinement à notre temps de mondialisation. S’il y a en effet quelque chose qui peut nous réunir, c’est la communion à un même fonds, au-delà des différences culturelles, philosophiques, doctrinales. Aussi suis-je particulièrement heureuse qu’Alain Delaye, de par ses compétences et son parcours de vie, soit capable d’ouvrir ses lecteurs à cette profondeur commune. En évoquant la grande figure de saint Jean de la Croix, en montrant à travers la rythmique de la Nuit obscure, l’importance de l’expérience de la voie, des étapes, des passages, l’auteur établit une passerelle entre Orient et Occident. Il ne s’agit nullement de tout confondre et de faire du syncrétisme, mais de montrer que l’être humain traverse des épreuves et passe par des étapes de transformation parallèles, quand il accepte de lâcher un peu son petit moi pour s’ouvrir à plus grand que lui, quand il comprend qu’il faut se mettre en route et cheminer vers l’inconnu si l’on veut demeurer pleinement vivant. Et là, l’auteur nous emmène vraiment très loin des salles de sport où un public stressé attend un mieux-être d’une série de postures exécutées sur un rythme parfois difficile à tenir. Le mieux est une motivation tout à fait respectable. Mais le yoga, c’est autre chose, c’est une « préparation à la sagesse », comme le définissait en 1986 la Fédération Nationale des Enseignants de Yoga.
Pour puiser dans le Yoga sûtra afin de terminer sur une note éminemment poétique, celui qui cultive cette sagesse entre dans un « nuage d’harmonie » (dharmamegha) qui lui permet de goûter dès cette vie une forme de béatitude.
 
 
Ysé TARDAN-MASQUELIER
[image: Illustration]


introduction
L’Inde constitue un véritable laboratoire spirituel où ont coexisté et coexistent encore toutes les formes de religions et de spiritualités existant dans le monde, y compris les trois grands monothéismes1 qui y ont été importés.
L’hindouisme lui-même, qui est la religion dominante, présente une multiplicité de courants : Le védisme, fondé sur les 4 Védas, en constitue l’origine tandis que d’autres voies de sagesses (Védanta, Samkhya, Yoga) s’appuient sur les Upanishads2. Il y a entre tous ces courants plus que de simples emprunts. Ils se sont parfois mélangés et ciblent, à travers divers systèmes de pensée et de pratiques, un absolu tantôt représentable sous la forme de dieux et tantôt non représentable sous l’appellation du Brahman-âtman. Dans tous, la démarche religieuse consiste à se dégager de la souffrance du samsâra, le cycle des existences, pour rejoindre cet absolu à travers un processus de libération (moksha) quifait appel tantôt à des exigences morales et à des techniques corporelles, tantôt à des disciplines mentales, mais aussi à des ouvertures à la grâce divine d’Îshvara, du Baghavan (le Seigneur) : de Vishnou, de Shiva, de la Déesse qui, disait le mystique Ramakrishna, n’est autre que le Brahman.
Vu du dehors, à travers sa mythologie, sa cosmologie et ses contes, l’hindouisme peut apparaître comme un ramassis touffu, plus ou moins cohérent, de légendes. Mais si on le prend au niveau de son fondement ultime (le Brahman-âtman) et de sa visée de libération (moksha), c’est une religion de salut qui cherche à dégager les êtres humains de leur condition aliénée et souffrante (le samsâra) pour les mettre au diapason de la réalité divine.
Dans ce choral spirituel, on a distingué tardivement un ensemble de six voies de sagesse dont trois sont encore vivantes : le Védanta, le Samkhya et le Yoga3.
Celui-ci se présente à son tour comme un faisceau de plusieurs démarches :
 
	des yogas à dominante spirituelle et mentale : karma yoga (yoga de l’action), bhakti yoga (yoga de la dévotion), jnâna-yoga (yoga de la connaissance),

	des yogas d’origine tantrique à dominante physique, physiologique : hatha-yoga (insistant sur le corps, le souffle), nâda yoga (utilisant le son, les mantras) kundalini yoga (opérant sur les énergies).


 
Notons enfin que ce faisceau yogique a débordé le cadre de l’hindouisme : il existe un yoga bouddhique : le Yoga-cara, et un yoga jaïn : le Jaina-Yoga.
Ces yogas ont une origine ancienne et se recouvrent en partie, Ce qui a poussé plusieurs penseurs indiens à en proposer une synthèse. Les derniers et les plus connus sont Vivekananda, au XIXe siècle4, et Aurobindo, au XXe 5. Mais bien avant eux, un compilateur de génie, Patanjali, rédigea un exposé : le(s)Yoga-Sûtra(s), plus tard désigné sous les noms de Raja yoga (yoga royal) ou d’Ashtanga yoga (yoga à huit branches)6. Cet ensemble d’aphorismes s’imposa par la suite comme un texte majeur de la spiritualité indienne.
Patanjali, l’auteur du Yoga-Sûtra est vénéré en Inde comme un saint dans une abondante littérature hagiographique7 et dans des temples shivaïtes du sud de l’Inde où il fait l’objet d’un culte et a des statues. On trouve aussi de nombreux bronzes anciens et de plus modernes qui le représentent. Mais qu’en est-il pour les historiens ?
Ils ont émis plusieurs hypothèses :
 
	Il pourrait s’agir d’un auteur qui, outre le Yoga-Sûtra, aurait rédigé un traité de grammaire sur le sanskrit et un ouvrage important de médecine. Cette thèse est abandonnée aujourd’hui où l’on distingue trois Patanjali : le grammairien, le yogi et le médecin.

	Ou d’un compilateur qui aurait codifié des données empruntées à l’ensemble des voies indiennes de sagesse (les darshanas). Mais cette hypothèse est trop globale et improbable au plan chronologique.

	Ou d’une pluralité d’auteurs ayant apporté des ajouts à un texte primitif. Michel Angot fait l’hypothèse que le rédacteur des trois premiers chapitres pourrait les avoir écrits au Ier siècle de notre ère, et celui du dernier au IIIe ou IVe8. Pour lui, c’est « plus par commodité que par connaissance » que nous avons conservé le nom traditionnel de Patanjali9, un nom qui n’apparaît qu’au Xe siècle,


 
« Quoi qu’il en soit, en définitive, ces controverses autour de l’âge des yoga-sûtras sont d’une assez faible portée, car les techniques de l’ascèse et de la méditation exposées par Patanjali ont certainement une ancienneté considérable. » écrit Mircéa Eliade10. Pour les Indiens, qui ont une vision intemporelle de la vérité, ces questions sont sans importance. Leurs commentaires ne s’intéressent ni à la multiplicité ni à la chronologie des couches que notre exégèse essaie de repérer. Ils reçoivent le texte dans son unité synchronique, ce qui peut s’accepter car, malgré certaines incohérences, le Yoga-Sûtrapossède une véritable unité d’inspiration : il propose une démarche globale bien structurée, progressive, initiatique, en référence à une expérience fondatrice et en vue d’une finalité unique.
 
Le traité de Patanjali se déploie en quatre chapitres :
 
	1. L’apaisement de l’esprit, but du yoga : Samâdhi Pâda

	2. Le chemin du Yoga : Sâdhana Pâda

	3. L’expansion de la conscience : Vibhûti Pâda

	4. La libération : Kaivalya Pâda


 
Cet ensemble aborde huit aspects d’une démarche spirituelle complète que nous détaillerons. Cette répartition en huit membres se fonde sur le texte de Patanjali (II, 29) mais a été systématisée par ses commentateurs. Nous l’avons retenue parce qu’elle est devenue traditionnelle, mais aussi parce qu’elle a le mérite pédagogique de clarifier son message. Le but de ce petit livre est en effet d’actualiser celui-ci pour notre époque, en particulier pour les pratiquants qui cherchent des repères et un fil directeur dans la masse imposante des ouvrages publiés sur le yoga. Il s’inscrit dans une collection qui se veut à la fois accessible et pratique, tout en cherchant à cibler un certain essentiel. Puissent les lumières et les forces spirituelles qui s’y expriment éclairer nos esprits et animer nos vies.

1. Religions centrées sur un seul Dieu, exclusif de tout autre : le judaïsme, le christianisme et l’islam.
2. Traités mystiques et philosophiques plus tardifs que les Védas mais qui, avec eux, sont à l’origine des grands courants spirituels de l’Inde.
3. Les trois qui ont disparu sont : le Nyayâ : une voie ciblant la connaissance à travers le langage, par le biais d’une logique déductive, le Vaisheshika : une physique de type atomiste, combinatoire, se fondant sur un immatériel diffus, et le Mîmânsâ : une réflexion se centrant sur la mémoire fidèle des textes sacrés.
4. Jnâna-yoga (Albin Michel - 1948). Les Yogas pratiques (Albin Michel - 2005).
5. La Synthèse des yogas (Buchet-Chastel - 1975).
6. Le terme d’Ashtanga yoga est inconnu de Patanjali et de ses premiers commentateurs, celui de Raja Yoga remonte à Vivekananda (XIXe s.).
7. Des biographies rédigées pour la plupart au XVIIIe siècle.
8. Le Yoga-Sûtra de Patanjali : Le Yoga-Bhâsya de Vyâsa (Les Belles Lettres - 2008) p.27.
9. Désormais, nous utiliserons cette appellation pour désigner le ou les auteurs du Yoga-Sûtra.
10. Le Yoga, Immortalité et liberté (Payot - 1991) p.21.


1re PARTIE : LE BUT DU YOGA
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  1. Ce qu’est le Yoga :

  
    
      « Ceci est l’enseignement ininterrompu du yoga.

      Le yoga est l’apaisement1 des fluctuations du mental.

      Alors la Conscience est établie dans sa vraie nature.

      Autrement, elle se conforme à ces fluctuations. »

      (I, 1-2-3-4)

    

    Ces fluctuations, continue le texte, sont la connaissance droite, la connaissance faussée, la création mentale, le sommeil et la remémoration, en précisant que la connaissance droite comprend la perception immédiate, l’inférence2 et la connaissance apprise d’une parole d’autorité, que la connaissance fausse est celle qui ne correspond pas à son objet, et que la création mentale est tout simplement vide d’objet réel, purement verbale. Le sommeil, lui, est une fluctuation dont sont absentes les activités de veille et de rêve, et la mémoire, une remémoration conservant à l’objet expérimenté son caractère d’expérience. (I, 5-11)

    « L’effort d’une pratique assidue (abhyâsa), entretenue longtemps, fermement, sans interruption, avec soin, et le détachement (vairâgya) permettent de stabiliser le mental. » (I, 12-14)

    Ce texte a un parallèle dans la Bhagavad Gîtâ (VI, 35) où Krishna dit à Arjuna : « Nul doute, ô guerrier aux grands bras, que le mental dans son agitation soit difficile à maîtriser ; mais par la pratique assidue et le détachement, ô fils de Kuntî, on s’en rend maître. »

    Dans les deux textes, la pratique assidue vise, par l’effort d’une attention constante, à calmer le jeu du mental et de ses passions. « L’effort constant accompli avec enthousiasme pour atteindre la position ferme du Citta est abhyâsa » commente Swâmi Sadânanda Sarasvatî3. Pour Frans Moors, il s’agit de « tout effort persévérant entrepris dans la direction de la stabilité intérieure. »4

    Déjà se profile ce que Patanjali développera plus loin sous le nom de samyama. Ici, il précise que lorsque la soif des objets sensibles ou spirituels est tarie, la conscience s’établit dans le détachement. Celui-ci, par delà ces objets, concerne les constituants premiers de la nature (gunas) et résulte de la connaissance du Soi (purusha). (I, 15-16)

  

  
    
      1. Nirodha : traduisible aussi par suspens, arrêt ou réduction.

    
    
    
      2. Le raisonnement par induction ou déduction.

    
    
    
      3. Yogânusâsanam, Les Yogasûtras de Patanjali (Le Courrier du livre - 1979) p.47.

    
    
    
      4. Yoga-Sûtra de Patanjali (Les Cahiers de Présence d’Esprit - 2001).

    
    


2. Le primat de la liberté
Vimala Thakar souligne l’importance de ce début du Yoga-Sûtra qu’elle commente en disant que lorsque notre mental, (notre mémoire, notre imagination, notre pensée) cesse de s’agiter, alors peut avoir lieu un nouveau type de perception, peut émerger en nous un nouvel état de conscience serein et lucide. Cette nouvelle conscience, qui est en fait notre conscience originelle et notre identité véritable, indemne des illusions, des émotions, des désirs, des craintes et des fausses identifications, constitue une ouverture sur la réalité des choses ainsi qu’une porte vers la paix et la liberté.
« Nous aspirons à la liberté, dit-elle. Il y a une aspiration à une liberté inconditionnelle dans chaque cœur humain, parce que cette pure énergie de « Ce qui voit », énergie de voir consciente d’elle-même, est là, et pourtant, nous vivons dans l’esclavage à cause de l’attraction du passé, de la domination du passé dans la relation présente avec la vie autour de nous. Aspiration à la liberté, vie en esclavage. Aspiration à kaivalya, la libération, à samatva, l’équanimité, et vie dans un déséquilibre chronique. C’est la crise éternelle, dit-elle. L’humanité a essayé les théologies, les philosophies, la science, les technologies, les idéologies, la réforme des structures. Rien ne l’a aidée parce que la purification à la source de la perception n’a pas eu lieu. »1
Mais Vimala ne s’en tient pas à ce constat sévère. Elle ouvre une perspective et se dit optimiste :
« Ce n’est pas seulement un souhait de votre amie Vimala, mais sa conviction, qu’au début du siècle prochain la race humaine, ayant le dos au mur, sera obligée de purifier sa perception, de mettre fin à la souffrance psychologique, de façon à pouvoir gérer les inventions scientifiques sans causer sa propre destruction (…) C’est maintenant une nécessité pour la race humaine de devenir complètement libre dans sa conscience. Cette liberté intérieure est le thème du yoga, et pas seulement les pratiques de âsana, prânâyâma, dhâranâ, yama, niyama… »2
 
Vimala en vient donc à parler d’un yoga au delà de l’ashtânga yoga, au delà des exercices qu’il propose, y compris celui de la méditation. Si elle le fait, ce n’est pas pour détourner de ces pratiques, mais plutôt pour dire qu’elles ne sont que des moyens, des « mesures de soutien » à utiliser au service d’une liberté inconditionnelle. C’est un souci important chez elle, comme chez Krishnamurti, que d’affirmer que la libération (kaivalya, moksha) n’est pas qu’un but à atteindre, quela liberté n’est pas qu’au bout du chemin du yoga, mais est présente et doit être agissante dès les premiers pas. Ce n’est pas pour rien d’ailleurs que Patanjali en parle dès le début du Yoga-Sûtra.
Un beau poème – « Je frappe à chaque cœur » – donne son sentiment à ce sujet. Vimala y rapporte le discours de ceux qui donnent la libération comme un but lointain et la décrivent avec dogmatisme comme un état de béatitude permanent au-delà du plaisir et de la douleur, de la joie et de la peine. Ces paroles, ajoute-t-elle, m’attristent. Elles ont un goût de cendres. Elles sont l’écho mort d’idées séculaires qui sentent l’isolement et la stagnation de l’esprit.
« Alors je frappe à chaque cœur pour lui dire : la liberté n’est pas une utopie, pas un but, mais un fait de vie. Rien n’est permanent, même pas elle. La vie est toujours changeante, toujours fraîche. Le bonheur n’est pas au-delà de la douleur et du plaisir, mais en eux. Il est joie et chagrin. Aucun bonheur ne saurait isoler un esprit libre, qui vibre, qui danse, qui joue avec la vie. La liberté est conscience vivante. Vous êtes libres, si vous le voyez. »3
La liberté n’est pas que le but, elle est le chemin. On ne se libère pas en s’imposant des contraintes. S’émanciper c’est agir librement pour aller vers plus de liberté, vers une totale liberté. Vimala ne veut pas d’un yoga contraignant, d’un yoga obéissant, pratiqué sous l’autorité d’un gourou. Elle aspire à un yoga intelligent, à base de compréhension personnelle, et c’est dans cet esprit qu’elle commente le Sûtra de Patanjali.

1. Vimala Thakar, Le Yoga au-delà de la méditation. Commentaires sur le Yoga-Sûtra de Patanjali (A.L.T.E.S.S.-2000). p.17. Nous continuerons à citer cet ouvrage sous le sigle : CVT.
2. Ibidem.
3. Le parfum de la vie. Poèmes de Vimala Thakar, traduits par Alain Delaye (La Botellerie - 2012) p.33.
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