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    Avant-propos

    LE JOUEUR, LE JARDIN

      ET LE JEU ÉTERNEL

    
      Tous les êtres aspirent à un bonheur inaltérable, à une paix permanente, à un contentement impérissable. D’une manière ou d’une autre, tous les êtres cherchent à donner du sens à une vie dont le seul horizon visible semble pourtant être la mort. Pour ce faire, ils cherchent donc aveuglément à la remplir, à ajouter ce quelque chose de plus qui comblerait ce malaise existentiel auquel personne n’échappe. Ils accumulent ainsi en vain des objets, des possessions, des titres, des relations, des expériences, des croyances, des souvenirs, des projections, etc. Et en cherchant la permanence dans les choses éphémères, ils ne font inévitablement que souffrir. En général, ceux qui le comprennent s’engagent dans une voie spirituelle. Ils pensent toujours qu’ils trouveront ce quelque chose qui leur manque afin d’être complètement satisfaits, mais cette fois, ils pensent le trouver « à l’intérieur ». Ils continuent donc de chercher désespérément, en s’accrochant à des sensations, des émotions, des concepts, des techniques, des méthodes, des états, des expériences qui finissent toujours par se dérober, ne laissant à chaque fois que le goût amer de la déception, de la frustration, de la confusion et du doute. Parmi ceux-là, certains entendent, par le biais d’enseignements, que ce quelque chose qu’ils cherchent, cette « Vérité », n’est pas différente de ce qu’ils sont vraiment. Et c’est ainsi qu’ils cherchent à savoir qui ils sont, s’engageant dans une prétendue voie de connaissance de soi, pour se rendre finalement à l’évidence, parfois après plusieurs années de fatigants efforts, qu’ils sont toujours aussi fondamentalement insatisfaits qu’avant d’avoir commencé cette recherche. Parfois, c’est même encore pire car l’espoir ultime – en fait toujours basé sur une croyance, une projection, une confusion – n’a même pas tenu ses promesses. C’est alors le désarroi le plus total. Mais c’est peut-être aussi le signe qu’un tel être a atteint la maturité suffisante pour vivre enfin cette Vérité.

      * * *

      Dans un monde agité où tout change constamment, la méditation permet de renouer avec l’état naturel de notre être véritable pour y découvrir une paix et une joie immuables, une présence bienheureuse qui demeure inchangée quelles que soient les circonstances extérieures de notre vie. En conciliant les techniques de méditation assise, allongée et en mouvement, pour s’inscrire dans une pratique continue, ininterrompue, la pratique de Yoga-Nidrā permet de reconnaître un repos constant au cœur même de l’action, un espace de tranquillité inébranlable et impérissable, toujours présent, qui embrasse non seulement les différents états physiques, émotionnels et mentaux, mais aussi les différents états de la conscience que sont la veille, le rêve et le sommeil profond. Par sa richesse philosophique et pratique, Yoga-Nidrā se révèle être autant un art de vivre que de mourir, qui ne se réduit pas à des séances formelles et à des pauses de relaxation journalières, mais qui ouvre sur une découverte fondamentale et essentielle, inhérente à chaque instant du jour et de la nuit, en nous reliant ainsi à la dimension spirituelle, sacrée et non conditionnée de notre existence.

       

      Cet ouvrage nous plonge au cœur de la spiritualité du Yoga en général, et du « Sommeil du Yoga » (Yoga-Nidrā) en particulier. Sous la forme de méditations guidées, le Rosaire du Cœur1 décrit non seulement 108 exercices inspirés des enseignements traditionnels de l’Inde (yoga, vedānta, tantra et bouddhisme), à pratiquer indépendamment, en posture assise ou allongée, à n’importe quel moment du jour et de la nuit, mais il invite aussi et surtout à les conjuguer, selon une méthodologie simple et clairement expliquée, pour composer vos propres séances de Yoga-Nidrā. Ce Rosaire offre ainsi une infinité de combinaisons possibles qui constituent autant de séances originales, permettant d’explorer en profondeur l’ensemble des structures de l’être et des états de la conscience, afin de les observer, de les comprendre et de laisser se dévoiler le Soi véritable et immuable qui est le Cœur de la vie spirituelle et le but du Yoga, au-delà de la veille, des rêves et du sommeil profond.

       

      En cultivant la relaxation profonde, l’attention sans tension, le discernement, le lâcher-prise, le détachement et la recherche constante du Soi, Yoga-Nidrā révèle sans effort un espace de quiétude permettant d’accepter sereinement tous les événements de la vie et de dépasser la souffrance qui leur est généralement associée. Ce Sommeil du Yoga éveille un regard radicalement nouveau sur le phénomène de la mort qui n’est plus perçu avec anxiété comme une fin et une perte, mais comme un rappel constant à une joie de vivre insoupçonnable et continue, à une saveur unique qui embrasse et éclaire chaque aspect de l’existence.

       

      Cet ouvrage replace aussi Yoga-Nidrā dans son contexte traditionnel, mythologique et philosophique, en s’appuyant sur les Écritures anciennes, les évolutions et les recherches modernes, tout en tentant de trouver, grâce à l’expérience directe, un juste équilibre entre Tradition et créativité, afin d’éviter toute forme de rigidité ou de dispersion. Mon objectif n’est pas ici d’imposer mais d’inspirer ; d’offrir aux lecteurs, aux pratiquants et aux enseignants des pistes concrètes afin de découvrir et d’intégrer harmonieusement cette approche ancestrale dans leur vie quotidienne. J’ai essayé d’exposer une méthode à la fois synthétique et intégrale, systématique et cohérente, afin que chacun puisse ensuite l’adapter pour lui-même, éventuellement pour ses élèves, tout en restant fidèle, sur les grands principes et procédés, à la Tradition, à la démarche des anciens, maintes et maintes fois éprouvée et vérifiée.

      « Le monument par excellence de l’Inde antique », écrivait René Daumal, « c’est sa langue. C’est dans la matière verbale que les vieux Hindous ont taillé leurs Pyramides, leurs Sphinx, leurs Zikkurats, leurs Parthénons. La langue sanscroutane (comme disaient les premiers Français qui revinrent de là-bas, déformant moins le mot que nous ne le faisons en prononçant sanskrit) est la langue “construite”, “ouvragée” – lingua confecta, je dirais presque concreta – et, dans un autre sens aussi usuel du terme, “consacrée”, langue portant dans ses moindres articulations la marque d’un travail conscient, d’une élaboration volontaire ; presque aussi loin de nos langues “naturelles” (prakrites) que celles-ci des cris des animaux. Très anciennement déjà, les sciences et les arts du langage avaient atteint dans l’Inde un point de perfection unique dans l’histoire des langues et de la linguistique. Sur les six sciences annexes qui sont étroitement liées au Veda, quatre ont pour objet le langage : Phonétique, Grammaire, Lexicologie, Métrique (les deux autres étant l’Astronomie et le Rituel). Dès lors sinon avant, les arts du langage sont des arts traditionnels. J’appellerai ici tradition la manière dont une civilisation fait servir à son but le plus haut tous les savoirs et savoir-faire. Ce but, pour les sages de l’Inde de toute secte et de toute époque, c’est la libération (mokṣa) ; c’est-à-dire d’abord connaître les mécanismes qui nous entraînent dans le cercle vicieux de l’existence (saṁsāra), cesser de s’identifier avec eux, par la “connaissance qui sépare” (viveka), se connaître et se réaliser comme une personne (pūruṣa), être “soi” (ātman), le but dernier ne pouvant d’ailleurs être défini que par négation de tous les autres : “non, non” (neti, neti). Or, les sciences du langage figurent premières parmi les moyens de libération2. »

      L’intention première de cet ouvrage est bel et bien de servir ce « but le plus haut ». Yoga-Nidrā propose en effet un cadre idéal pour explorer en détail les différentes structures de l’être et les différents états de conscience, afin de mener une recherche du Soi effective. Car au-delà de toutes les explorations et possibilités d’applications, le but de ce yoga est la découverte de sa véritable nature, le dévoilement du mystère même de l’existence humaine. Cette approche, très ancienne bien que largement méconnue, permet de revisiter, d’intégrer et de concilier toutes les grandes pratiques traditionnelles, en dévoilant et laissant émerger le dénominateur commun à toutes ces philosophies pratiques et à toutes les expériences qui peuvent se manifester. Ce dénominateur commun n’est pas un savoir, dans le sens intellectuel du terme, mais une Saveur, une Connaissance directe qui permet de reconnaître par soi-même ce qui justement constitue le lien entre les différentes pratiques, philosophies, états et autres phénomènes.

       

      Notons ici que si la Tradition, ainsi définie, cherche à servir ce qu’il y a de plus précieux chez l’être humain, la culture moderne du yoga – et donc aussi de la méditation qui fait partie de cet ensemble – semble aujourd’hui plutôt servir ce qu’il y a de plus vil. Bien que la mode actuelle du yoga puisse laisser penser que le monde est en train de s’éveiller à plus de conscience ou de spiritualité, il n’en est rien, et c’est exactement tout le contraire qui se passe. Plutôt que de chercher à dissoudre ou transcender l’ego – l’image déformée de soi-même essentiellement basée sur le nom, la forme et la mémoire –, la mode actuelle continue de le renforcer et de le cristalliser en venant funestement alimenter la confusion, la vanité et le narcissisme. La plupart des gens ne cherchent qu’à être flattés, valorisés, nourris au prêt-à-penser, confortés dans leur opinion et rassurés dans leur médiocrité. Peu d’entre eux cherchent vraiment la vérité et encore moins sont prêts à en payer le prix en remettant radicalement en question l’idée qu’ils se font d’eux-mêmes. En fait, il n’y a pas plus de chercheurs de vérité aujourd’hui qu’il y en avait avant. Contrairement aux apparences, la « demande » a toujours été la même. La différence réside principalement dans l’« offre ». La première moitié du XXe siècle a vu s’épanouir un certain nombre de grands Maîtres dont tous les enseignements – qui font aujourd’hui autorité – sont publiés, disponibles et théoriquement à la portée de tous. À cette époque où il n’y avait encore ni téléphone, ni internet, ni publications de masse, les chercheurs de vérité, occidentaux notamment, devaient faire de grands efforts, parfois même braver de grands dangers, pour aller à la rencontre de ces enseignements, ce qui rendait évidemment leurs accès très limités. Aujourd’hui, ces mêmes enseignements, avant réservés aux chercheurs les plus ardents, sont largement diffusés, outre par les élèves directs de ces Maîtres, ou les élèves de leurs élèves, par une profusion de livres posés sur toutes les tables des grandes librairies. Non seulement par ces livres mais aussi par les millions de pages publiées chaque jour sur les réseaux sociaux. La culture du « fast-food » n’a pas épargné le monde spirituel, elle s’en est même sauvagement et aveuglément emparée. Ce phénomène global pourrait donc laisser faussement penser que plus de personnes ont accès à la Connaissance, mais en fait ce n’est pas le cas. Les enseignements authentiques sont noyés dans la masse et parfois regardés avec suspicion, le « développement personnel » et les soupes « New Age » sont mis en avant et valorisés, et par conséquent, la confusion atteint certainement son paroxysme. Même beaucoup de ceux qui tombent sur les enseignements les plus profonds ne font que les aborder superficiellement, convaincus qu’une simple lecture leur suffit à les comprendre quand ceux-ci demandent en fait un engagement complet de l’être tout entier. Ces enseignements étaient donc difficiles d’accès à l’époque parce qu’il n’y avait presque rien, et ils demeurent toujours difficiles d’accès aujourd’hui parce qu’il y a presque tout. Dans les deux cas, finalement, l’effort et le discernement restent nécessaires pour le chercheur. Dans les deux cas, la vérité se garde d’elle-même et ne se dévoile qu’à ceux qui la cherchent vraiment, comme cela a toujours été et comme cela sera toujours le cas.

       

      Entendons-nous bien, par Vérité, nous ne parlons pas d’une opinion personnelle ou collective, d’une croyance ou d’une idée dans l’ère du temps, mais de la Réalité immuable derrière les apparences changeantes, de ce qui demeure inchangé dans les trois périodes de temps, de ce qui demeure quand il n’y a plus rien. Ce n’est ni une action, ni une expérience, ni un état mais ce que nous sommes vraiment, la condition naturelle de l’être. Cette vérité invariable ne peut être ni introduite ni obtenue, ni enseignée ni apprise, elle ne peut qu’être dévoilée, reconnue, une fois effacé tout ce qu’elle n’est pas. Quoi qu’on pense avoir compris est nécessairement un nouvel obstacle à cette Connaissance. Il s’agit encore moins de le croire – car cette découverte essentielle n’est pas un gain mais une extinction totale, la perte inconditionnelle de toute forme de croyance. Elle ne coïncide qu’avec la pauvreté de l’esprit la plus absolue. Dieu, ou la présence immortelle que nous sommes vraiment, ne se dévoile que dans le plus extrême dénuement, dans l’oubli complet de soi, là où ne réside même plus personne pour le savoir. Ainsi, cette Réalisation à laquelle aspirent inconsciemment toutes les créatures en recherchant le bonheur sous différentes formes, échappe complètement à toute intention, à tout effort, à toute tentative, à toute méthode, à toute pratique, à toute technique. Ces dernières ne peuvent tout au plus que contribuer à pacifier le corps et le mental, lorsqu’elles ne participent pas, comme c’est souvent finalement le cas, à nourrir son agitation. C’est comme pour le sommeil : plus on fait un effort pour s’endormir et moins on y arrive, la condition de l’endormissement demeurant en fait dans un lâcher-prise naturel. Yoga-Nidrā va dans ce sens, en invitant non seulement au lâcher-prise, mais en interrogeant aussi et surtout celui qui pense tenir ou lâcher quelque chose. À un certain point, grâce à une vision globale du tableau, grâce à une prise de conscience de l’état des choses telles qu’elles sont, il est alors ainsi possible de reconnaître qu’en fait il n’y a rien à lâcher, rien à changer, et que tout est déjà naturellement parfait.

       

      La méditation véritable, qui est l’essence même de Yoga-Nidrā, n’est donc pas une action, un faire, mais la nature même de ce que nous sommes vraiment : elle se confond avec notre état naturel. Elle ne consiste ni à répéter une formule ni à scanner le corps de part en part, bien qu’il faille pour la plupart d’entre nous en passer par là. Tout au plus, elle consiste à se laisser baigner dans ce rien vivant, en marinant dans l’espace vide de la conscience, sans s’identifier à son contenu mais en demeurant en tant que pur espace, en tant que pur « je suis ». Le non-être, le non-avoir, le non-faire, le non-savoir, le non-vouloir sont alors éprouvés comme une seule et même Saveur, sans objet. En marinant dans cet Espace, même les impressions d’être rien ou d’être tout s’effacent pour juste laisser la place à Ce qui est. C’est indescriptible – on peut seulement dire que cette Saveur est débordante de paix, de joie et d’amour, même si ces mots ne sont encore qu’un pâle reflet de Cela.

       

      Yoga-Nidrā, notamment en jouant sur l’observation de l’endormissement, offre ainsi l’un des meilleurs cadres à cette reconnaissance. Tant qu’il y a un effort pour essayer de maintenir la conscience dans le sommeil, « pour garder une partie de l’esprit éveillée tandis que l’autre dort », comme l’affirment souvent certaines définitions erronées de Yoga-Nidrā, il y a échec. Justement parce que la personne s’invite, parce que c’est le moi-ego-mental qui essaye, et celui-ci, n’étant qu’une pensée, est condamné à inexorablement disparaître quand le corps s’endort. Il s’agit donc simplement de demeurer dans son état naturel et de reconnaître que la Conscience de l’endormissement ne s’endort pas, de la même façon que la Conscience d’une douleur ne souffre pas ou que la Conscience de la couleur rouge n’est pas rouge. La Conscience est simplement témoin de la structure corps-esprit en train de s’endormir, de dormir profondément, de rêver ou d’agir dans l’état de veille. Je (en tant que Soi) ne disparaît pas mais assiste à la disparition. C’est tout. L’état de veille, qui était perçu comme une continuité, en cristallisant l’idée d’être une personne séparée à cause de l’identification au nom, à la forme et à la mémoire, est également vu comme instable, fait de phénomènes constamment changeants à l’instar de l’état de rêve. Cette personne apparaît avec la naissance et l’état de veille, et disparaît avec le sommeil profond et la mort du corps. Si je perçois ceci et cela, c’est que je ne suis ni l’un ni l’autre. Yoga-Nidrā ne cherche ni à introduire quelque chose qui ne serait pas là, ni à le fabriquer, l’inventer, le créer, le développer ou même l’atteindre. Yoga-Nidrā n’invite qu’à reconnaître ce qui est déjà là et naturellement parfait en chacun de nous.

       

      Il peut donc m’être donné de comprendre que si je sais que je n’étais pas là, en tant que cette personne pensante, dans le sommeil profond ou il y a cent ans, c’est bel et bien parce que JE SUIS, aussi bien il y a mille ans que dans mille ans. Je suis ce que j’étais déjà il y a mille ans. C’est une évidence. C’est pour la même raison que Jésus a proclamé qu’« avant qu’Abraham fût, Je suis3 ». Pour que le Soi soit clairement identifié, il doit être reconnu dans sa nature pure, sans trace de personne. La disparition de l’identification avec la structure corps-esprit dissout complètement la croyance que je suis une entité autonome qui veille et dort, qui est née et qui va mourir. L’idée même d’être enfermé ou libéré, jeune ou vieux, homme ou femme, riche ou pauvre, vole en éclat. Il ne reste que Ce qui est, incréé, sans contact, impérissable, Absolu – imbibant tout ce qui semble émerger et revenir à Lui, tandis que Lui, déjà partout, ne va ou ne vient de nulle part. En fait il n’y a que Lui. La seule façon de comprendre cela est de Lui correspondre en reconnaissant que je ne parle que de vous – de la Conscience immuable qui voit ce que vous pensez être sans même éprouver le désir de le voir. Cette Conscience ne se repose pas, Elle est Elle-même le Repos et la Paix éternelle. C’est pourquoi celui qui « repose en paix » ne meurt pas. Je ne peux ni l’expliquer ni l’imaginer ni le comprendre, je ne peux que l’être. Tel est la Saveur du Sommeil conscient4.

      
       

      L’impulsion d’écrire un nouvel ouvrage à propos de Yoga-Nidrā5 a spontanément émergé de cette Saveur elle-même, comme si Celle-ci cherchait à inviter l’autre à La reconnaître en lui. Après tout, tout voyage, toute rencontre, toute exploration, ne sont-ils pas une expression de la Présence allant à la rencontre d’Elle-même, en Elle-même et par Elle-même ? Quoi qu’il en soit, j’ai essayé de servir au mieux cette impulsion première en tenant compte des retours constructifs et encourageants qui sont automatiquement venus des lecteurs et des élèves à la suite des publications précédentes. Non seulement à la suite des publications mais aussi et surtout à la suite des retours immédiats de la part des élèves, débutants et plus avancés, avec lesquels j’ai la chance et le grand bonheur de partager l’Enseignement. Les moments d’échanges précieux que nous vivons ensemble après les pratiques, à propos des ressentis, des observations et des questions qui s’élèvent de l’expérience directe, m’ont permis d’affiner au fil des années une certaine approche intégrale de Yoga-Nidrā. Lors des retraites intensives ou des formations d’enseignants, avec des élèves engagés, j’ai systématiquement constaté que parmi le large éventail des pratiques qu’offre le yoga en général, Yoga-Nidrā occupe une place essentielle et déterminante. Si la seule pratique des postures et des exercices respiratoires – à laquelle est trop souvent réduit le yoga moderne – ne permet pas toujours d’éveiller concrètement à la dimension spirituelle du yoga, même après plusieurs années de pratiques assidues, l’expérience de Yoga-Nidrā permet généralement cette ouverture épiphanique, et cela, dès la première fois. C’est toujours un émerveillement de le constater. Grâce à Yoga-Nidrā, les élèves commencent rapidement à entrevoir le but réel du yoga, sinon une piste fiable, une voie concrète, et ils commencent aussi à porter un regard nouveau, plus unifié, sur l’ensemble de la démarche spirituelle, sur sa philosophie, ses pratiques et leurs implications. Une compréhension nouvelle commence à voir le jour en donnant sens à tout l’ensemble. C’est aussi de tout cela que j’ai souhaité témoigner avec ce nouvel ouvrage qui, tout en essayant de circonscrire une approche spécifique, dépasse largement le cadre d’une simple méthode.

       

      Les 108 exercices (kriyā) présentés ici ne constituent en rien un système figé ou dogmatique. Outre un rappel à la Tradition et un appel à la créativité, ils ne sont qu’invitation à l’ouverture, à la saveur, parmi une infinité d’autres chemins possibles. La plupart des exercices – patiemment rassemblés lors des vingt dernières années de recherche, d’explorations, de découvertes et d’enseignement – ont été évidemment reçus en grande partie de la tradition indienne du yoga, du vedānta, du tantra, et du bouddhisme, mais aussi de la tradition chrétienne et d’autres enseignements méconnus que j’ai eu l’opportunité de recevoir en vivant de longues périodes auprès de chercheurs de vérité du monde entier. C’est pourquoi je tiens à préciser qu’outre ce que m’a directement offert l’expérience directe, les idées et les principes essentiels de Yoga-Nidrā ne m’appartiennent pas. Et c’est ce qui justement les rend précieux. S’ils appartenaient à une seule personne, à moi ou à quelqu’un d’autre, ils n’auraient certainement aucune valeur, sinon très peu, car ils ne seraient que le fruit encore trop vert d’une vision subjective et limitée des choses, une invention de plus dans le monde ordinaire de l’esprit. À l’opposé des méthodes copyrightées qui ont vu le jour à partir des années soixante, ne faisant que grossir l’ego et le compte bancaire de leurs inventeurs, et de tous ceux qui en font la publicité et le commerce, le Yoga n’appartient à personne, si ce n’est au patrimoine spirituel et immatériel de l’humanité, comme un cadeau des dieux offert à l’homme pour sa propre émancipation. Cela dit, certaines personnes sans scrupule ont quand même tenté, et continuent de le faire, heureusement toujours en vain, de s’approprier ce qui ne leur appartient pas en cherchant, par exemple, à poser des copyrights sur des postures qui sont pourtant mentionnées dans les textes anciens, ou encore sur Yoga-Nidrā, ou plutôt sur une approche édulcorée, en faisant croire au grand public qu’ils en sont les inventeurs ou les dépositaires légaux, ce qui en dit long et suffisamment sur leur état d’esprit et leur qualité d’être. Mais disons-le, ce sont leurs affaires et leurs problèmes, n’en déplaise à ceux qui se prennent trop au sérieux.

       

      Avec le Rosaire, j’ai enfin souhaité apporter, outre une certaine pédagogie, un aspect ludique à la recherche du Soi, car le plaisir trouvé dans l’exploration intérieure, même éphémère, constitue une véritable porte d’entrée vers une joie permanente. « Après tout », pour emprunter la si belle formule de Shri Aurobindo, « qu’est Dieu » si ce n’est pas « un enfant éternel jouant à un jeu éternel dans un éternel jardin » ? Yoga-Nidrā est l’espace même de ce jeu, à la fois l’espace, son contenu et le témoin des deux. L’auteur de ce livre, tout comme ses lecteurs, en tant que personnes, ne sont pour ainsi dire que des manifestations de ce Jardin infini, des contractions de cet Espace, de cette Présence, des vagues dans l’océan de son abondante vacuité, des apparitions sur sa plénitude toujours vacante, ou de leur essence commune, pour le dire encore autrement. Entre deux journées, deux vies, deux événements, deux pensées, deux rêves ou deux états, et même pendant, pour les soutenir et les porter, le Seigneur Nārāyaṇa, la « Demeure ou le Refuge des hommes », repose paisiblement en Lui-même, plongé dans l’éternel Yoga-Nidrā, le mystérieux Sommeil du Yoga.

       

      À défaut de parvenir à expliquer un Mystère qui échappe fondamentalement à toute explication, en supposant que le désir de le faire soit vraiment présent, j’ai surtout souhaité inviter à L’interroger, à Le reconnaître, à Le vivre en l’habitant et se laissant habiter, afin de se laisser ravir par la seule Saveur qui vaille et qui fait de la Vérité une absolue évidence qui se passe de questions, de réponses et d’explications. Yoga-Nidrā ne répond pas à nos questions existentielles les plus brûlantes, il les dissout dans son Je(u). Il les dissipe en Lui-même, les résorbe dans sa Conscience, les absorbe dans son Être, les efface dans Sa Félicité. Yoga-Nidrā ne résout rien mais résorbe tout. Là où il n’y a plus de questionneur, il n’y a plus de question ; et là où il n’est plus de question, il n’est plus de réponse non plus. Plus de concept, plus de problème. Plus rien.

      Qui suis-je ? Qui joue et qui est joué ? Où se déroule ce jeu ? Et quelle est sa véritable nature ? S’il existait une réponse, je dirai que c’est la même pour toutes ces questions. Mais la verbaliser est déjà trop. C’est déjà une limitation, un pâle reflet de Ce qui est vraiment.

      
       

      Alors amusez-vous sans vous laisser divertir. Jouez au mort, prenez plaisir à n’être plus rien pour être tout, à plonger dans la Présence, à mariner dans le Mystère, à disparaître dans l’Inconnu. Soyez dans un état constant d’émerveillement. C’est cela le Grand Jeu de Yoga-Nidrā. La personne marine dans l’espace vide du Jardin comme un bloc de glace dans un océan d’eau chaude, se prend pour Je, se prend au Jeu, et finit par se dissoudre et fusionner avec le Joueur qui contemple tout le Jeu, tranquillement assis ou allongé dans son Jardin. Le plus incroyable, c’est que malgré l’apparente multitude des objets et des êtres, des actions et des événements, il ne se passe rien du tout. C’est en cela que ce Jeu – Un avec le Jardin et le Joueur – demeure un mystère, et ce Mystère un grand jeu.

       

      L’Éveil spirituel n’est rien d’autre que la Connaissance directe qu’il n’existe rien en dehors de l’Être suprême, de la pure Conscience, ou du Soi, peu importe son nom. Comment même serait-il possible de prétendre qu’il n’y a qu’un seul Soi quand en fait le Jeu révèle qu’il n’y a que Lui ? Seul un Poème sans mot et sans auteur, peut-être, pourrait prétendre l’approcher.

      Prétendre être éveillé, et Dieu sait qu’ils sont nombreux dans le rêve de l’état de veille à le prétendre, est en soi une preuve d’ignorance. Ignorance dans le sens que lui donne le vedānta6 bien sûr, c’est-à-dire le fait de penser et de croire que « je suis ce corps pensant, avec ce nom et cette forme, qui est né et qui va mourir ». Ignorance dans le sens où se croire éveillé suppose qu’on se considère encore comme une entité qui dormait et qui maintenant s’éveille, autrement dit comme une entité qui change d’état et se transforme. Mais tout cela aussi est perçu, tout ce prétendu processus de transformation lui aussi apparaît et disparaît dans un espace qui lui permet d’émerger, de se déployer et de se résorber. Il n’y a que la personne pour se penser « éveillée » ou je ne sais quoi d’autre. Le Soi ne pense rien.

      Cela dit, cette impression d’être endormi ou éveillé, cette sensation, ce sentiment ou cette pensée, peut surgir dans la Conscience. Tout le problème vient alors de s’identifier à son contenu, à l’impression, l’état, la sensation, le sentiment ou la pensée. Cela produit une sorte de crispation, de tension. Quand l’attention, l’esprit, demeure fermement à mariner dans la Conscience, de telles prétentions, de telles tensions, sont immédiatement décelées et dissoutes. C’est un soulagement immédiat. Celui ou celle qui adopte cette attitude – de demeurer « conscient de la Conscience », comme le pivot de toute sa démarche spirituelle, verra sa vie changer tout en commençant à ressentir qu’en même temps que les choses semblent changer et s’épanouir, il ne s’est jamais et absolument rien passé. Ce n’est pas le simple goût d’un fruit, ni de celui mangé mécaniquement, ni de celui « lentement consommé en pleine conscience avec une tête de mort vivant », ni même de celui d’un arbre, mais c’est la saveur du Jardin tout entier, dont se délecte un Joueur sans tête ni langue, et sans naissance ni mort. Et si cela ne semble pas fou, serait-ce alors la sagesse ? Qui peut vraiment prétendre ce que sont les choses, ce qu’elles ne sont pas ou ce qu’elles devraient être ?

      En abordant toutes ses activités quotidiennes ordinaires, avec cet esprit d’ouverture, de disponibilité, de légèreté dans l’intensité de la recherche, avec cette attention sans tension, sans saisie ni rejet, il devient vite évident que le Jeu en vaut bien la chandelle. Le chercheur, la personne, finit par s’effacer ; alors, la Présence se dévoile, se reconnaît et s’impose, avant de révéler l’ineffable Absolu. L’enfant-Dieu, l’éternel joueur, se connaît Lui-même comme étant à la fois le jeu et le jouet, comme étant à la fois le jeu, le joueur et le Jardin. Il dort comme un bébé, il rêve qu’il renverse des pots de lait partout en riant de bon cœur. Il s’amuse, jouit de tout ce qui vient, rit sans raison de tout ce qui s’en va.

      Puissions-nous demeurer semblables à lui. OM.

      [image: Illustration]
    

  





Introduction

YOGA-NIDRĀ DANS TOUS SES ÉTATS



Salutations à la Déesse qui demeure

dans tous les êtres sous la forme du sommeil.

Salutations à Elle, Salutations à Elle, Salutations à Elle.

Devī-Sūkta, Ṛgveda 10.125.9.






Yoga-Nidrā, littéralement le « sommeil du yoga » ou le « yoga du sommeil », évoque le sommeil transcendantal de Dieu et une manifestation de la Déesse, avant de désigner à la fois un « état » et une méthode, à la fois un but et un moyen d’y parvenir, même si dans les deux derniers cas, le terme recouvre des réalités sensiblement différentes selon l’époque et le contexte, selon les sources en sanskrit et les interprétations modernes.


I. Yoga-Nidrā comme Réalité suprême et comme état


Le sommeil transcendantal de Dieu et la manifestation de la Déesse

Dans les textes anciens, Yoga-Nidrā représente le sommeil transcendantal du Seigneur Viṣṇu, « Celui qui imprègne tout », sous l’aspect de Nārāyaṇa, le « Refuge des hommes », qui dort paisiblement allongé dans l’océan causal primordial, sur un serpent infini qui lui sert de lit, entre les différents cycles de l’Univers, de la même manière que l’homme qui dort profondément entre les différents épisodes de l’état de veille. Quand le mental disparaît dans le sommeil, le monde des noms et des formes disparaît avec, mais le Soi omniprésent et immuable, symbolisé par Viṣṇu, demeure dans son état de repos naturel. « Le Seigneur des dieux au nombril de lotus repose serein sur le serpent infini qui lui sert de couche. Semblable au ciel, pareil au nuage, aux membres harmonieux, le Bien-aimé de la déesse Lakṣmī, l’unique souverain de tous les mondes qui soutient l’univers et ôte la peur de l’existence, est dit être perçu par les yogis pendant méditation1 ». « Il manifestait un intérêt pour les sages qui s’informaient à propos de la tranquillité de son sommeil dont la satisfaction transparaissait dans ses yeux2 ». Lorsqu’il dort, ses cheveux emmêlés occupent les cieux et contiennent les mondes3.

 

Dans ce contexte mythologique, Yoga-Nidrā est aussi l’un des noms de la Déesse qui « demeure dans tous les êtres sous la forme du sommeil4 », comme dans l’épisode où le dieu créateur Brahmā implore la Déesse de réveiller Viṣṇu pour combattre les démons féroces qui naquirent de la saleté de ses oreilles, avec l’intention de tuer Brahmā qui était assis dans le lotus sorti du nombril de Viṣṇu. La puissance de la Déesse – symbole du pouvoir de la Conscience – crée l’univers phénoménal, et jette les hommes dans le monde de l’illusion et le tourbillon de l’attachement. Elle est « la Connaissance suprême, la cause de la libération finale et éternelle, la cause de la servitude de la transmigration et le souverain de tout ». Elle est « éternelle, incarnée comme l’Univers », la Reine du cosmos, la cause de la création, du maintien et de la dissolution des mondes, manifestée sous la forme du sommeil de tous les êtres vivants et du sommeil du yoga dans Viṣṇu5. La Grande Déesse, qui « donne naissance au monde » après avoir Elle-même émanée de Viṣṇu, prend les formes du « Sommeil du yoga », de Mahā-Māyā, la « Grande Illusion » ou de Mahā-Kālī, la « Grande Noire » et devient tour à tour Satī la « Vertueuse », la fille de Dakṣa, et Pārvatī, la fille « de la montagne », la fille de Himavān, qui sous ces différentes formes devient l’épouse du Seigneur Śiva6.

 

Śiva lui-même – dont la racine verbale śī évoque le sommeil, le repos, le fait d’être gisant – est nommé par ailleurs le « Seigneur du Sommeil », ou le Seigneur de la dissolution, et est parfois représenté en train de dormir tranquillement comme un enfant dans l’iconographie populaire. Dans la Bhagavad-Gītā, Arjuna est appelé Guḍākeśa, « celui qui conquiert l’obscurité du sommeil7 ». Ce Sommeil du yoga, associé à la Félicité éternelle, savourée par le Dieu et manifestée par la Déesse qui incarne sa puissance et sa force créatrice, est célébré avec grande emphase dans nombre d’hymnes anciens8. Pendant Yoga-Nidrā, la force créatrice de l’Être Suprême demeure dormante dans l’unité du non-manifesté, quand Il a retiré tous les phénomènes de l’Univers en Lui-même, pendant l’état de dissolution cosmique. Le Seigneur est allongé sur le serpent infini qui symbolise les résidus de l’univers entre deux cycles, le germe de toute création.




L’absorption dans la Réalité ultime

À partir du XIe ou XIIe siècle, le terme de Yoga-Nidrā apparaît dans les textes du yoga pour désigner la Réalité ultime qui est le but et l’« accomplissement » le plus élevé de la vie humaine, c’est-à-dire la dissolution et l’absorption de l’esprit dans le Soi – l’Être suprême, l’Absolu, le « Quatrième état », au-delà des états de veille, de rêve et de sommeil profond : « Lorsque le désir [l’imagination, l’intention] et la peur sont déracinés, le destin n’a plus de prise. Par une pratique ininterrompue, le pratiquant est finalement conduit à la pure félicité du Sommeil conscient. Maintenant que tu as trouvé le repos dans le lit du “Quatrième état” qui est au-delà des trois autres [états], sans aucun doute, tu savoures le Sommeil conscient, sans fin, vide de tout concept9. » Ce repos naturel, contemplation ultime sans pensée, sans imagination, sans désir ni aversion, se révèle une fois libre de tous les attachements, grâce à une pratique constante qui mène à la méditation profonde et à la contemplation sans objet, vide d’activité mentale. Ce n’est pas à proprement parler un « état » mais la condition naturelle et immuable du Soi qui est Être, Conscience et Félicité, au-delà du monde des phénomènes manifestés, au-delà des actions et des conditionnements du destin de la structure corps-esprit. Dans cet état sans état, sans pensée ni souffle ni mouvement, le yogi dort dans le lit du « Quatrième » ; il est éveillé au Soi sans objet, à la pure Conscience, mais « endormi » au monde des phénomènes et des perceptions sensorielles : « Le sage maître de ses sens est éveillé à ce qui est ténèbres pour tous les êtres. Ce à quoi tous les êtres sont éveillés n’est que ténèbres pour l’être illuminé10 ». Le Sommeil du yoga est une « paix au-delà des mots » qui est obtenue par l’enseignement du maître, « un état sans distraction dont les Bouddhas parfaits pénètrent pour réaliser la connaissance secrète11 ». Les traditions bouddhistes s’y réfèrent sous d’autres termes spécifiques, comme la méditation de la « claire lumière », qui invite à un sommeil conscient, léger, clair, vide et lumineux, décrit par exemple au XIVe siècle par Tsongkhapa, le maître du premier Dalaï-lama, dans ses commentaires sur les six yogas de Nāropa, ou plus récemment par Tenzin Wamgyal Rinpoché12. L’accès à ce sommeil profond conscient, toujours synonyme d’absorption ultime, implique aussi la pénétration de l’espace du cœur, du ciel et du vide comme nous le verrons plus loin. La « claire lumière » est un état de clarté parfaite et de vacuité, expérimenté par l’esprit qui demeure dans son état naturel une fois transcendés tous ses mouvements. La tradition bouddhiste décrit également un yoga du rêve consistant à maintenir l’attention entre l’état de veille et l’état de rêve grâce à des visualisations.

 

Dans l’Upaniṣad, « le Yogi est celui qui a réalisé l’Absolu dans toute sa plénitude, au-delà de tous les états. Il peut voyager dans le monde entier. Ayant placé l’énergie originelle dans le ciel du Soi suprême, en poursuivant l’état de félicité totale dans le Sommeil du yoga qui est sans mental, naturel, pur, non duel et sans inertie, il devient un libéré-vivant. Il s’immerge alors dans un océan de félicité. Comparée à celle-ci, la félicité d’Indra et des autres dieux n’est que très peu de chose. Celui qui obtient cette félicité est le yogi suprême13. » Dans ce contexte, le Sommeil du yoga désigne donc le but du yoga. Il trouve un écho quelques siècles plus tôt dans ce que Gauḍapāda appelle le « yoga sans contact » (asparśa-yoga), dont la description sur bien des points ne va pas sans rappeler également le sommeil du Seigneur Viṣṇu :


« La contemplation ou absorption ultime est immuable, sans peur, pour toujours lumineuse, totalement tranquille, vide de toutes confusions, sans les pensées qui surgissent. Là où il n’y a pas de pensée, il n’y a ni saisie ni rejet. Dans ce cas, la Connaissance, non née, toujours identique, équanime, demeure dans le Soi. Cela se nomme précisément le yoga sans contact, difficile à voir pour tous les yogis. Les yogis ont peur du fait qu’ils voient la peur dans le sans-peur. Je célèbre le meilleur des bipèdes qui reconnaît comme semblable au ciel le support sur lequel apparaît l’illusion, et qui comprend que ce n’est pas différent. Cela se nomme précisément le yoga sans contact, la joie qui fait le bien de tous les êtres, sans conflit ni contraire, dont parlent les Écritures, je m’incline devant lui14. »






La conscience du sommeil profond et des « entre-deux »

Par la suite, bien que Yoga-Nidrā désigne toujours la Réalité immuable ou un état subtil à reconnaître, les acceptions modernes du terme en tant qu’état de conscience varient sensiblement selon les maîtres et les enseignants. Le Sommeil du yoga peut désigner, comme on l’a vu précédemment, l’ultime absorption sans pensée dans la nature du Soi qui est un avec l’Être suprême ou Absolu, au-delà des états : en tant que Connaissance du Soi, Yoga-Nidrā n’est donc pas un état mais la Réalité ultime et sous-jacente à tous les états, ainsi que le témoin immuable de ceux-ci. Mais en tant qu’absorption temporaire de l’esprit humain, celle-là même qui permet de pleinement connaître le Soi pur pendant la méditation profonde, Yoga-Nidrā demeure un état dans le sens où l’absence de pensée, pour un être incarné dans un organisme corps-esprit, ne dure pas infiniment. Autrement dit, relativement à la nature du Soi pur, incréé, Yoga-Nidrā désigne l’ultime Réalité, éternelle ; relativement au Soi mixé à la structure corps-esprit, à l’être incarné, il désigne l’état le plus élevé, mais éphémère, soumis aux contingences de la structure elle-même.


 

Selon Swami Rama, le Sommeil du yoga désigne à la fois un état situé entre cet état le plus subtil d’absorption et le sommeil profond, pendant lequel le sommeil profond est conscient, mais également la méthode qui permet cette prise de conscience : « C’est un demi-sommeil et un demi-état de veille : ce n’est pas l’état de veille, et ce n’est pas vraiment un état de sommeil. C’est un état dans lequel vous pouvez obtenir un repos total et un peu de sommeil, mais en restant pleinement éveillé. C’est très bénéfique15. » Cette prise de conscience fondamentale demande de « traverser » consciemment l’état de veille, l’état de rêve et l’état de sommeil profond, avant d’accéder au « Quatrième », tout en prenant conscience des passages entre chacun de ces états, ce qui fait donc sept états différents de conscience dont trois passages qu’il nomme respectivement unmani, āhlādinī et samādhi16. Ces moments de transition dévoilent tous la Conscience pure identique au « Quatrième ». Le premier passage désigne à la fois les moments de l’endormissement et du réveil – la transition agréable entre le rêve et la veille : c’est un état agréable, entre-deux, sans préoccupation d’aucune sorte, sans rêve, sans souvenir de son identité formelle ni du lieu où l’on se trouve. Swami Rama compare cette expérience bien connue des méditants à une expérience du néant, semblable à un trou noir17. Selon le Sage de l’Himalaya, cet état ne doit pas être confondu avec la méditation qui demeure pleinement dans l’état alerte de la veille. Entre l’état de sommeil profond et l’état de rêve, la transition de la Conscience est nommée āhlādinī, « de bonne humeur », ou « femme heureuse », probablement de āhlād qui signifie « rafraîchir, raviver » : non expérimenté dans la condition ordinaire de l’homme, cet état subtil – vécu plus ou moins bien selon les conditionnements de la pensée – désigne la transition par laquelle les impressions latentes commencent à se manifester dans l’inconscient pour ensuite devenir accessibles dans l’état de rêve, mais aussi, dans le sens inverse, pendant l’endormissement ou la méditation lorsque ces impressions se résorbent, bien que cette transition entre sommeil et rêve soit différente : lors du premier passage entre le rêve et la veille, la pensée encore inconsciente est déjà formée et active, alors qu’entre le sommeil et le rêve la pensée passe ici lentement d’une forme latente à une forme manifeste à partir de laquelle commence déjà à se tisser la trame de nos actions et de notre destinée. Dans l’histoire de la lampe d’Aladin se trouvait un génie sous sa forme latente. Mais en frottant la lampe arrive le moment de passage où le génie sort pour exaucer tous les souhaits. Entre le moment où il est latent dans la lampe, et le moment où il est pleinement manifesté hors de la lampe, le génie a l’aspect d’un nuage de fumée qui change et se solidifie dans une forme. Enfin, entre la pure Conscience du « Quatrième » et le sommeil profond, la troisième transition donne à voir la naissance même de tout l’ensemble de la manifestation dans son aspect aussi bien subtil que grossier. Au-delà du mouvement de la manifestation, des états de veille, de rêve et de sommeil profond, demeure l’état d’absorption profonde dont les différents types mentionnés dans les Écritures dépendent en général de la nature de l’objet, grossier ou subtil, sur lequel on commence à méditer, ou de l’absence même d’objet. Dans cet état dit « sans objet », l’objet observé, le prétendu sujet « observateur » et le processus de l’observation fusionnent, ou, dit différemment, sont oubliés et transcendés dans leur essence commune. Swami Rama explique :


« Dans l’état de samādhi [absorption], vous êtes pleinement conscient ; vous êtes libre. Votre conscience est complètement épanouie. En sommeil profond, vous êtes très proche du samādhi, mais vous n’êtes pas conscient. Grâce au yoga-nidrā, vous pouvez avoir un sommeil conscient. Le yoga-nidrā est un état entre le sommeil et le samādhi. C’est un état de demi-sommeil et de demi-éveil. Ce n’est pas un état de veille, et ce n’est pas vraiment un état de sommeil. C’est un état où vous pouvez obtenir un repos complet et un peu de sommeil, tout en restant pleinement éveillé. Normalement, votre esprit ne dispose pas de la capacité suffisante parce que vous en avez cultivé seulement une petite partie, mais dans le yoga-nidrā, votre champ dépasse les états de veille, de rêve et de sommeil. L’esprit n’est pas en turīya même [turīya est au-delà de l’esprit], mais c’est entre turīya, le Quatrième état, et le sommeil. Le yoga-nidrā est la pratique la plus sûre au monde. Il n’y a pas de méthode meilleure que le yoga-nidrā, qui est le sommeil du yoga18. »




« Les yogis utilisent l’état du yoga-nidrā pour entrer dans un profond état de sommeil volontaire afin de réaliser simultanément les trois états manifestés de veille, de rêve et de sommeil. Dans cet état, la clarté d’esprit est plus profonde que dans l’état de veille. L’aspirant renforce sa pratique de la méditation et de la contemplation et apprend à analyser et à transformer tous ses désirs, pensées et sentiments à travers la pratique du yoga-nidrā. Il atteint un état dans lequel il apprend consciemment à se reposer profondément. Les yogis utilisent cet état pour le sommeil et la méditation. Hormis la méditation et le yoga-nidrā, on ne peut pas offrir le repos à la totalité de l’esprit. Une vigilance et une observation attentives conduisent l’étudiant à étudier les pensées qui viennent de l’inconscient. Les yogis rappellent toutes ses impressions latentes, les observent, les examinent et même les sélectionnent et les rejettent selon leurs besoins. Les schémas de pensée qui dérangent sont rejetés par les yogis et ceux qui sont utiles sont renforcés. Une étude approfondie de ces trois états – veille, rêve et sommeil – révèle qu’avec l’aide et la pratique du yoga-nidrā, on peut dépasser tous les niveaux de l’inconscient19. »



En tant qu’état, Yoga-Nidrā commence donc avec la pleine conscience du sommeil profond, c’est-à-dire un état qui allie la clarté de la veille avec la paix sans fluctuation mentale du sommeil, ce qui correspond à la prise de conscience du « corps causal » formé par « l’enveloppe constituée de félicité » ; autrement dit, à la prise de conscience de l’inconscient lui-même. Il importe ici de bien reconnaître la nature du sommeil profond définit par la Māṇḍūkya-Upaniṣad :


« Le troisième aspect est le Soi dans l’état causal de sommeil profond : Prājña, “la connaissance”. Il n’y a ni désir pour les objets grossiers et subtils, ni rêve. Toutes les expériences sont unifiées dans la conscience indifférenciée. Il est plein de béatitude et permet de connaître les deux états précédents, avec une seule ouverture, la conscience. […] Prājña est la conscience expérimentée pendant l’état de sommeil profond. […] Il contient les deux autres [états] qui émergent de lui et se réintègrent à lui. Celui qui connaît cet état peut tout comprendre en lui-même20. »



Dans ses commentaires, Swami Rama distingue bien l’expérience consciente du sommeil, dans lequel cet état est directement connu, ce qui relève de Yoga-Nidrā, et l’état ordinaire de sommeil dans lequel l’homme n’est pas vraiment conscient de l’état qu’il est en train de vivre. Dans le premier cas, le yogi savoure pleinement l’état d’absence, de vide, de béatitude, d’unité, il est présent à l’absence, à l’inconscient ; il en est le Témoin, alors que dans le cas ordinaire, il n’a aucun recul, il est complètement identifié à ce vide et n’en fait pas vraiment l’expérience consciemment, il ne jouit pas vraiment de cette félicité. En fait, même dans ce dernier cas, il en a conscience puisqu’au réveil il dira qu’il a bien dormi, qu’il ne savait rien, que son sommeil était paisible : il y avait donc bien une Présence pour le constater, mais cette Présence n’est pas pleinement reconnue. Lorsqu’elle est reconnue, l’esprit est plus clair que dans la veille, tout est perçu, mais sans commentaires, sans associations de pensée à propos de ce qui est en train d’être vécu. Le sommeil n’est donc pas un état d’inconscience puisqu’il y a conscience de cette inconscience, que celle-ci soit expérimentée, reconnue ou pas. Même celui qui affirme « j’étais absent » ne fait que témoigner de sa Présence, car il doit nécessairement être là, sous une forme ou une autre (sans forme), pour pouvoir le voir et l’affirmer. La reconnaissance de cet état permet de comprendre avec Śaṅkarācārya que « l’attachement, le désir, le plaisir, la douleur, etc., sont perçus comme existant seulement lorsque le mental ou l’intellect fonctionnent. Ils ne sont pas perçus dans le sommeil profond quand le mental n’existe plus. C’est pourquoi ils appartiennent au mental seul et non au Soi21. » Les phénomènes – l’idée d’être une personne, le monde, les objets, etc. – apparaissent avec l’état de veille, au réveil, mais se dissolvent dans le sommeil profond où ne demeure que la paix. La reconnaissance de cet état de sommeil conscient, au cœur même de la veille, est le propos central de Yoga-Nidrā.




La différence entre la conscience du sommeil profond et la conscience du Soi

Notons ici que le Sommeil du yoga associé à cette prise de conscience du sommeil profond demeure un état changeant, limité dans le temps, tandis qu’associé avec la connaissance du « Quatrième », il se confond avec l’état naturel de la Conscience immuable, au-delà du temps, et transcende donc tous les états. La conscience du sommeil profond est relative à cet état impermanent, alors que la Conscience du Quatrième est permanente. Quoi qu’il en soit, le sentiment de dualité est absent dans les deux cas, et cela dès l’état ordinaire de sommeil profond. Mais dans le sommeil ordinaire, la torpeur, l’inconscience et l’ignorance totale qui le caractérisent, empêchent de reconnaître la Conscience pure ; le dormeur est ici complètement conditionné, il ne connaît consciemment ni la Réalité ni la cause de la connaissance de la pluralité, tandis que dans l’état de Yoga-Nidrā, cette ignorance est totalement absente. Dans le premier cas, le dormeur ne voit rien ; dans le deuxième, tout est vu et le Témoin omniprésent des différents états ne cesse jamais d’être.


« Celui qui expérimente ces trois états est omniscient. Demeurant dans la source, il est le guide de tout, le ventre duquel tout émerge. Tout apparaît et disparaît dans cette source. […] Le quatrième aspect est Turīya. La Conscience n’est tournée ni à l’extérieur ni à l’intérieur ni vers les deux en même temps. Il est au-delà du conscient et de l’inconscient. Il ne peut être expérimenté à travers les sens, ni connu par le mental. Cela est indescriptible, insaisissable et inconcevable. C’est la pure Conscience Elle-même, le Soi véritable, établi dans sa propre certitude. Il est au-delà des phénomènes, serein, tranquille, bienheureux, Un-sans-second. Il doit être reconnu comme le Soi réel22. »



Cette Connaissance immuable, dans laquelle sujet et objet sont fondus dans une masse homogène de pure Conscience, échappe aux moyens ordinaires du corps et de la pensée ; elle n’est ni une cause ni un effet et elle ne veille, ni ne rêve, ni ne dort. Elle n’est affectée par aucun de ces états, ni par la présence ni par l’absence des pensées et du monde. Tous les phénomènes sont ici transcendés et la Conscience se reconnaît comme étant à la fois ce qui est vu, la vision et ce qui voit. C’est alors la saveur infinie de l’unité. Ceci ne signifie évidemment pas que celui qui réalise cette Réalité ne passe plus par ces trois états et n’a plus besoin de dormir : le corps et l’esprit ont besoin de ce repos et des différents cycles. Mais le Soi, libre de cette structure, demeure toujours au-delà, auto-lumineux, sans cause ni condition. C’est pourquoi cette reconnaissance fondamentale, qui échappe à toute action, ne peut être le résultat d’une pratique, aussi subtile soit-elle. Les pratiques, tout comme la présence du maître, ne servent qu’à dissiper l’ignorance. Une fois celle-ci écartée, il ne demeure que Ce qui est, impérissable, et la connaissance que le Soleil du Soi ne cesse de briller, qu’il y ait des nuages ou non. « Le Soi, libre de la naissance, du sommeil et du rêve se révèle par lui-même ; car ce Soi, dans sa nature même, est toujours lumineux23. » La Connaissance n’a besoin d’aucune autre connaissance pour l’illuminer. Quand ce qui semble La voiler disparaît, le Soi qui est Conscience et Connaissance est reconnu dans sa pure lumière qui est l’essence même de Yoga-Nidrā.

 

Cela étant dit, la plupart des définitions et des approches cantonnent Yoga-Nidrā à un état de relaxation profonde et de rêverie, au niveau encore superficiel situé entre la veille et le rêve. « Pendant la pratique du Yoga-Nidrā, on semble être endormi, mais la conscience fonctionne à un niveau de conscience plus profond. C’est pourquoi le Yoga-Nidrā est souvent appelé sommeil psychique ou relaxation profonde avec une conscience intérieure24. » Dans cet état fluctuant entre le grossier et le subtil, l’attention varie d’un niveau à un autre, entre objets extérieurs et objets intérieurs, entre attraction extérieure et retrait sensoriel, bien que la pensée puisse parfois se trouver suspendue.




L’approche scientifique du sommeil conscient

Ces différences de définitions renvoient à des états différents qui ont été en partie mesurés par l’électroencéphalogramme : avec des électrodes sur la tête, Swami Rama a montré lors de ses expériences à la Menninger Foundation (Topeka, Kansas), au début des années soixante-dix, qu’il était capable de générer consciemment des ondes delta (0,5-4 Hz) qui sont normalement émises pendant le sommeil profond, tout en étant parfaitement éveillé et réceptif à son entourage, et cela correspond spécifiquement au Sommeil du yoga25. Ceci dit, la plupart de ceux qui ont tenté l’expérience, et qui en ont témoigné, n’ont généré que des ondes alpha (8-13 Hz) qui correspondent à un état global de relaxation physique au bord du sommeil, voire des ondes thêta (4-7 Hz) qui correspondent à un état de rêve. Ce niveau alpha-thêta constitue un préalable nécessaire mais non suffisant pour pouvoir parler de Yoga-Nidrā tel que celui-ci est évoqué dans les Écritures, et qui de toute façon, à un certain point, est au-delà du mesurable et du quantifiable. Dans la lignée de son maître, Swami Veda Bharati continua les expérimentations et en arriva à distinguer quatre états ou niveaux distincts, scientifiquement mesurables à l’électroencéphalogramme26 : le premier – correspondant à des ondes cérébrales alpha (8-13 Hz) puis thêta (4-7 Hz) avec des exercices plus avancés – est un état de relaxation profonde, très propice pour les applications thérapeutiques ; le deuxième – dans lequel le cerveau émet des ondes thêta (4-7 Hz) parfois à la limite du delta (4-1 Hz) – correspond à un état de créativité, d’invention, de réception des décisions et solutions aux problèmes, de composition de conférences, d’articles de recherche, de poésie, etc. ; le troisième état (initialement thêta puis delta) correspond à l’état de sommeil profond dans lequel le mental est absent, tout en demeurant parfaitement conscient de son environnement ; c’est à proprement parler le début de Yoga-Nidrā qui s’ouvre avec l’entrée dans la grotte du cœur27 ; dans le quatrième niveau (alternance thêta-delta), une partie de l’esprit dort profondément tandis qu’une couche plus profonde demeure consciemment dans la « répétition non répétée » qui est la souvenance sans effort du mantra, et dans la conscience de l’énergie de la Conscience elle-même.
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