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Namasté,
Mon âme s’incline devant la tienne,
J’honore la place en toi où l’univers entier réside.
J’honore la lumière, l’amour, la vérité et la paix en toi,
Parce qu’elle est aussi en moi.
En partageant ces choses, nous sommes unis,
Nous sommes les mêmes, nous sommes Un.




INTRODUCTION








« Je voudrais pratiquer seul, mais une fois sur mon tapis, je ne sais pas quoi faire ! »






C’est pour répondre à ce désir, à ce désarroi, que je partage le fruit de mes recherches, pour que ceux qui le souhaitent puissent développer une pratique autonome et ajustée à leur nature et à leur état du jour. Je ne pratique pas de la même façon tous les jours car, certains jours j’ai besoin d’une pratique très physique tandis que, d’autres, je travaille plus en douceur et je vais accorder une plus grande place à la méditation. Je suppose que nous sommes tous des êtres sensibles à énergie variable, en fonction du temps et de la saison, des évènements de la vie et de notre état émotionnel, de notre niveau d’énergie et de notre état de santé.

 

C’est pourquoi j’ai élaboré des séquences de pratiques différentes. J’ai associé mes connaissances en Ayurvéda et mon expérience du Yoga pour concevoir un éventail de pratiques que vous pourrez choisir en fonction de votre ressenti.

 

Avant tout, il est nécessaire de préciser quelques notions sur l’Ayurvéda et le Yoga pour que votre expérience des techniques ait plus de sens et de portée. Ayur signifie « vie » et Véda « savoir » : l’Ayurvéda, cette médecine millénaire de l’Inde, c’est donc la connaissance de la vie.

 

Ce sont les rishis, les sages éclairés qui ont reçu ces connaissances en état de méditation. Elles se sont transmises oralement de maître à élève jusqu’à ce que l’écriture apparaisse. Les principes de cette médecine sont exposés dans les Rig Védas. Cet ensemble de textes est l’un des plus anciens de la civilisation indo-européenne, daté entre 1 300 et 1 500 av. J.-C.

Selon l’Ayurvéda, tout ce qui est vivant est constitué des mêmes éléments que la terre, dans des proportions et dans un agencement différent.

 

Comme l’univers dans lequel nous évoluons, nous sommes faits de terre, d’eau, de feu, d’air et d’éther… Ici, l’éther nomme l’espace dans lequel tous les autres éléments se développent, l’air correspond au mouvement, le feu à la chaleur et à la force de combustion, l’eau aux fluides et aux flux, la terre à tout ce qui est dense en nous, à la solidité.

L’Ayurvéda observe que nous sommes souvent dominés par un élément et nous offre des conseils et des principes d’hygiène de vie au quotidien pour équilibrer en nous leur influence. On peut reconnaître, par exemple, un excès de feu à des réactions de la peau, à des tendances acides et aux troubles digestifs. L’excès de feu va aussi se manifester dans le caractère d’une personne qui va s’emporter plus facilement qu’une autre, dominée par l’élément eau, terre ou air... J’ai découvert ces principes millénaires à 25 ans, lors d’une cure ayurvédique avec Kiran Vyas, fraîchement arrivé en France. Il venait de donner naissance au centre Tapovan, qui depuis a formé tant de thérapeutes et sensibilisé et initié tant de monde aux bienfaits de cette médecine de l’Inde. Grâce à lui, en France, l’Ayurvéda est sorti de l’ombre et, même s’il n’évoque pas des notions précises pour tous, il est associé aux bienfaits des massages et autres soins préventifs. Cette rencontre avec l’Ayurvéda a changé ma vie comme celle de centaines d’autres personnes.

 

Les principes de base de l’Ayurvéda sont simples et on peut en retenir quelques-uns comme des recettes précieuses. Mais cette science très sophistiquée a abordé un nombre impressionnant d’aspects de la santé, compte tenu de son ancienneté. Les études pour devenir médecin ayurvédique durent 11 ans et on trouve 8 branches de spécialisation qui existaient dès l’origine.


Les huit branches de l’Ayurvéda

Shalya-chikitsa : chirurgie,

Salakyam : oto-rhino-laryngologie, ophtalmologie et odontologie,

Kaya-chikitsa : médecine générale,

Bhuta vidya : psychiatrie,

Kaumarabhrtyam : pédiatrie,

Agadatantram : toxicologie,

Rasayanam : science de la longévité et du rajeunissement,

Vajikaranam : sexualité, fertilité et science des aphrodisiaques.

 

On peut bien sûr affiner ses connaissances et la compréhension de cette science au fur et à mesure que l’on avance, par intérêt d’améliorer son hygiène de vie ou parce que l’on est confronté à des épreuves qui soulèvent de nouvelles questions. Pour ma part, lors de cette découverte des soins ayurvédiques, tout ce que je venais de découvrir a retenti en moi tellement fort que j’ai eu besoin d’aller revoir Kiran.

 

Je lui ai demandé de me former, j’avais envie de partager cette expérience avec les gens que j’aimais, d’ouvrir des portes dans le corps et dans la tête de mes proches, comme Kiran venait de le faire pour moi. Je n’avais aucunement conscience que la porte que j’ouvrais là me mènerait beaucoup plus loin que de simplement masser mes amis. J’allais apprendre le massage ayurvédique mais aussi la réflexologie plantaire et d’autres techniques de guérison, changer mon alimentation, mon hygiène de vie, la façon dont je voyais le monde, mon rapport à la terre et j’allais en venir petit à petit au Yoga. Déjà sensibilisée par ces connaissances, j’allais aussi changer de métier et changer de vie.

 

Je masse toujours et enseigne le Yoga depuis maintenant treize ans. Lors d’un stage que j’ai donné au Sri Lanka, j’ai exploré jour après jour les cinq éléments. Avec mes élèves, nous avons plongé à la découverte de la puissance et des subtilités de la terre, de l’eau, du feu, de l’air et de l’éther, sous l’angle de l’Ayurvéda et avec toute la richesse que le Yoga peut offrir. Cette expérience a résonné tellement juste que mes élèves m’ont demandé un livre pour avoir une trace de cette recherche et pouvoir continuer à pratiquer ces séquences. Ils m’ont donné envie de partager mes explorations, l’expérience et le plaisir.

 

J’ai conçu un certain nombre de séquences qui peuvent devenir des outils pour tous les yogis en désir de pratiquer seul, mais qui n’en savent pas encore assez pour se sentir autonome sur leur tapis. Je m’adresse aussi aux yogis confirmés, curieux d’ajuster leur pratique avec leur état du moment.





Composition des séquences

1 • un échauffement

2 • une séquence de Pranayama (technique de souffle)

3 • une séquence posturale dynamique

4 • une méditation

5 • un Yoga Nidra (relaxation profonde dirigée avec visualisation)

 

Toutes les séquences sont conçues pour contacter, harmoniser et vivifier en soi les qualités des éléments.

Bien sûr, on peut pratiquer la même séquence toute la vie, il en existe un certain nombre qui ont fait leurs preuves auprès de bien des adeptes, parmi lesquels je m’inclus volontiers. L’objet de ce livre est de vous permettre d’ajuster votre façon de pratiquer à votre nature et à vos besoins. Je vous invite à vous poser la question suivante : comment est-ce que je me sens aujourd’hui ? De quoi ai-je le plus besoin ? Bien m’ancrer dans la terre ? Fluidifier et assouplir mon corps ? Brûler mes toxines avec l’élément feu ? Décomprimer le sternum, le diaphragme, l’espace du cœur ? Mettre l’accent sur ma respiration ? Créer, grâce au souffle, de nouveaux espaces dans mon corps et dans ma tête  ? Augmenter mon niveau d’énergie et mon rayonnement ?

 

Voici donc la possibilité de choisir quel élément sera votre allié du jour, selon votre état physique, émotionnel et énergétique ou selon la journée qui vous attend. Nous n’avons peut-être pas besoin de la même pratique en vacances, avant de partir travailler ou d’aller faire face à une épreuve.

 

Se former avec rigueur dans le berceau des traditions est fondateur et irremplaçable, mais il est bon aussi de garder la flamme du Yoga bien vivante en se permettant d’être créatif et ludique, pour ne pas se figer.

 

J’ai pris des libertés, mais toujours dans le respect des

postures et des techniques de souffle, des principes et de la philosophie du Yoga. J’ai utilisé les outils de cette science millénaire pour contacter pleinement la qualité, la nature, la puissance des 5 éléments et chercher l’équilibre harmonieux. 

 

Vers toujours plus de plaisir à explorer et pour découvrir des états nouveaux du corps et de la conscience, pour finalement goûter à cet état d’union qui est le but ultime du Yoga : unir le corps et l’esprit, trouver l’équilibre qui nous permet d’avancer sereinement et à plein potentiel.


« À travers le corps vous réalisez que vous êtes une étincelle du Divin… »

B. K. S. Iyengar







Prakruti

Pour affiner votre choix, mieux comprendre l’Ayurvéda et mieux vous connaître, apprenez à identifier votre nature profonde (en sanskrit Prakruti).

 

Apprendre à se connaître selon l’Ayurvéda, c’est tout d’abord comprendre que nous sommes faits des mêmes éléments que l’univers : alors l’air qui nous entoure fait miroir au Prana (souffle vital) en nous ; les mers, les lacs et rivières font miroir aux fluides qui

circulent en nous ; le feu met en œuvre la même force transformatrice que nos enzymes digestifs ; la terre, le seul élément solide, correspond à notre structure osseuse et à tout ce qui est dense en nous.

 

Ainsi, si nous apprécions la nature et la danse des éléments, nous devons aussi respecter leur dynamique à l’intérieur de nous, les comprendre, afin de vivre en harmonie dans le monde qui nous entoure. De la même façon que nous n’allons pas juger le désert parce qu’il est trop ensoleillé et trop sec, il s’agit de reconnaître notre nature pour apprendre à vivre en fonction de notre terrain.

 

Un médecin ayurvédique va savoir lire notre pouls et déterminer notre Prakruti (nature), c’est-à-dire notre proportion ou notre agencement unique des éléments déterminant notre dynamique personnelle. Il saura alors nous conseiller pour adapter notre hygiène de vie à notre constitution et éviter les déséquilibres.





Doshas


L’Ayurvéda reconnaît 4 types de constitutions, appelés « Doshas », parfois aussi traduits par « humeurs ».



Il y a deux éléments stables (la terre et l’éther) et trois éléments en mouvement (l’eau, le feu et l’air).

 

Chaque Dosha – Vata, Pitta, Kapha – est une combinaison de 2 éléments.

 

1. Vatta : l’air et l’espace (l’ether) dominent et donnent la force cinétique, le mouvement.

 

2. Pitta : le feu et l’eau dominent et donnent la force de combustion.

 

3. Kapha : la terre et l’eau dominent et donnent la force de cohésion.

 

4. Sama Dosha : Certains d’entre nous ont les trois Doshas en bon équilibre, mais ils sont rares !

 

La plupart d’entre nous ont un Dosha dominant. Bien sûr, le diagnostic d’un docteur ayurvédique avec la prise de pouls sera plus fiable, toutefois il est assez facile de se reconnaître grâce à des questionnaires ou avec un tableau, comme celui ci-contre.

 

Vous ne vous reconnaîtrez jamais complètement dans une colonne, et heureusement, puisque l’idéal est un équilibre des trois Doshas, mais peut-être pourrez-vous identifier quelle est votre dominante.

 

Vous pouvez inscrire dans le tableau ci-joint, dans les cercles à droite des cases, un V pour Vatta, un P pour Pitta ou un K pour Kapha selon la description dans laquelle vous vous êtes le mieux reconnu. Vous pouvez ensuite faire le compte et reconnaître votre dominante.
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Cure ayurvédique

L’Ayurvéda insiste beaucoup sur les soins préventifs, d’où les fameuses cures ayurvédiques traditionnelles, qui permettent un nettoyage profond par une diète ajustée à notre constitution, des massages spécifiques, des sudations, des onctions, ou bains, ou des préparations de plantes à prendre oralement.

 

Ces cures permettent de fluidifier la circulation dans tous les circuits et canaux physiques et subtils. On cherche à se débarrasser des Malas, ou déchets, mais aussi de l’Ama, la substance créée par l’accumulation des toxines et qui épaissit les fluides et rend, par exemple, la langue pâteuse. Ces cures ne s’adressent pas seulement à ceux qui sont confrontés à un problème de santé, mais à nous tous, en entretien, pour préserver un bon niveau de vitalité et une bonne humeur !

 

Lorsque nous comprenons la vision de l’Ayurvéda de nos différents corps (physique, émotionnel, psychologique, mental et subtil), nous élargissons notre perspective, reconsidérons la façon dont nous nous gérons et dont nous nous comportons dans le monde, intimement et socialement. En cela, découvrir l’Ayurvéda peut-être une révolution, car cette science nous donne une compréhension de nos données, dans une perspective qui fait sens.

 

Avant de vous présenter les propositions de pratique pour chaque élément, au cas où vous débutez, ou si certains concepts ou techniques ne sont pas très clairs pour vous, voici d’abord des notions nécessaires afin de pouvoir suivre ensuite les séquences en bonne intelligence.





Qu’est ce que le yoga ?

Le Yoga est souvent perçu en Occident soit comme une gymnastique exotique, soit comme une voie adoptée par des idéalistes plus ou moins naïfs et plus ou moins extrémistes. L’Inde est grande, le Yoga ancien, et il y a beaucoup de lignées différentes qui proposent des pratiques très variées. Elles ont toutes en commun une quête de liberté par la méditation, le contrôle du souffle, le chant de mantras. La forme la plus courante du Yoga enseignée aujourd’hui, le Hatha Yoga, apparaît finalement assez tard. Le mot Yug, en sanskrit, signifie « union, unir ».


« Le Yoga est la science de la juste manière de vivre. »

Swami Satyananda



Le Yoga est une philosophie, une « vision du monde », qui nous offre un ensemble de techniques. Ces pratiques agissent sur le plan physique, émotionnel, mental, énergétique et spirituel, tout dépend bien sûr de l’usage que l’on en fait. Elles visent l’équilibre et nous permettent de retrouver un sentiment de cohérence et d’unité. Nous avons tendance à séparer le corps de l’esprit. Suis-je un corps ? Ai-je un corps  ? Ces questions simples mais profondes illustrent bien la confusion dans laquelle on peut se trouver.

 

Selon l’Ayurvéda, c’est grâce à l’équilibre des 5 éléments que nous pouvons maintenir un équilibre physique, mais aussi émotionnel et mental, qui bien sûr va modifier notre comportement, nos relations aux autres, au monde et à nous-même. L’Ayurvéda dispense de nombreux conseils préventifs sur l’alimentation et l’hygiène de vie au quotidien et le Yoga, la science sœur de l’Ayurvéda, par ses techniques, permet de perfectionner cet équilibre.

 

Voici donc les outils que propose le Yoga. C’est le grammairien et philosophe Patanjali (que l’on date entre l’an 0 et le IIIe siècle, selon les sources), dans son ouvrage Yoga Sutras qui, le premier, a défini le cheminement du yogi en 8 degrés, par 196 sutras (aphorismes). Voici les 8 degrés du Yoga que décrit Patanjali :

 

1. Yamas : éthique envers l’autre, codes de comportements dans le monde,

2. Niyamas : éthique, codes de comportements vis à vis de soi,

3. Asanas : postures,

4. Pranayama : techniques et contôle de la respiration,

5. Pratyahara : retrait des sens vers l’intérieur,

6. Dharana : concentration,

7. Dhyana : méditation,

8. Samadhi : absorption dans l’infiniment grand, réalisation du soi.

 

Remise dans son contexte originel la pratique posturale du Yoga, que l’on connait principalement en Occident, n’est qu’une partie de l’iceberg. Certainement une partie très importante puisqu’elle permet de renforcer le corps et sa vitalité. C’est d’autant plus vrai à notre époque où la sédentarisation fait des ravages sur notre corps physique dès la jeunesse. Il y a maintenant des cas d’arthrose, qui n’apparaissaient autrefois qu’à un âge mature, qui handicapent des jeunes dès l’âge de 22 ans. Lorsque le Yoga est né, il fallait déjà être si actif pour se nourrir et se loger, que l’accent n’était pas autant mis sur l’aspect physique qu’aujourd’hui. Le Yoga s’est développé au cœur de la civilisation tantrique il y a plus de 1 000 ans. Les traces les plus anciennes véhiculent une philosophie, il est question de libération par des techniques de respiration, des visualisations, des méditations, des poèmes, des chants, plus que les postures ou Asanas.

 

Aujourd’hui, le Yoga émerge comme une discipline intelligente, car elle est holistique et scientifique puisque les postures ont toutes des aspects thérapeutiques vérifiés. Au regard de notre nouveau style de vie, il semble logique et juste que le Yoga postural ait tant de succès : aux États-Unis qui battent les records d’obésité, en France, qui consomme le plus d’antidépresseurs et dans le reste du monde, touché de bien des façons par les nouveaux maux du XXIe siècle.

 

Cela dit, il serait bien dommage de perdre de vue au sein de quoi la pratique des Asanas s’inscrit, ce à quoi elle donne accès, ce qu’elle permet.

Mais commençons par examiner les Huit degrés, ou piliers du Yoga :


1. Yamas

Ils décrivent une façon de se comporter dans le monde à travers 5 instructions.

 

AHIMSA : la non-violence dans la pensée, la parole et les actes. C’est le Yama le plus connu, puisqu’il est la base fondatrice de la vie et de l’œuvre du Mahatma Gandhi. Principe à observer envers les autres et envers soi-même.

 

SATYA : vérité, honnêteté, sincérité, dans la pensée, la parole et les actes.

 

ASTEYA : ne pas voler, prendre conscience du désir de posséder, respecter la propriété d’autrui.

 

BRAMACHARYA : être maître de son énergie sexuelle. Pour l’homme du monde : avoir une sexualité consciente ; pour le renonçant : transcender l’énergie sexuelle en énergie spirituelle.

 

APARIGRAHA : être maître de son appétit de possession ; sobriété : ne pas consommer plus que ses besoins ; modération de toute influence qui peut troubler l’esprit.




2. Niyamas

 Ils décrivent une façon de se gérer soi-même en proposant 5 instructions.

 

SHAUCHA : la propreté et la pureté de la pensée, comme des actes.

 

SANTOSHA : accepter ce qui est, le contentement.

 

TAPAS : littéralement « ascèse », discipline, être déterminé dans sa recherche et savoir surmonter les besoins du corps pour avancer dans la pratique, qu’elle soit physique ou méditative.

 

SWADHYAYA : étude de soi (swa-) et des textes sacrés pour comprendre notre nature.

 

ISHVARA PRANIDHANA : lâcher prise, savoir s’abandonner à ishvara, c’est-à-dire au divin ou à la conscience suprême.

 

Ces instructions nous invitent à questionner notre éducation et l’ensemble de notre conditionnement. Il s’agit de prendre conscience de notre nature et de choisir qui nous voulons être, ce vers quoi nous voulons tendre.

 

C’est donc sur cette base de conduite que le Yoga commence. Ce sont bien sûr des principes, des directions à voir et à revoir aux différentes étapes de la vie.

C’est en troisième lieu qu’arrivent les Asanas pour prendre en charge notre corps. Les écoles de Yoga sont multiples, mais toutes déclinent les mêmes principes pour harmoniser le corps physique et la respiration, le souffle et l’esprit, et nous préparer aux degrés suivants : technique de souffle, retrait des sens vers l’intérieur, concentration, méditation et union avec le grand tout.

 

Pourtant, dans chacun des degrés, tous les autres sont concernés : pour bien vivre les Asanas, ou postures, on apprend à maîtriser la respiration (Pranayama), on affine Pratyahara, ou retrait des sens vers l’intérieur, pour observer les sensations internes et ajuster l’intensité des mouvements.


« Le Yoga préconise ainsi l’emploi et le maintien simultanés de la rigueur et de la souplesse, de la vigilance et de la détente, de la détermination et du détachement, de l’attention et du lâcher prise, de la surveillance et de la spontanéité, de la concentration et de la non-pensée. »
Jean Papin, Introduction aux versets de Patanjali



On a aussi grandement besoin de concentration, ou Dharana, et l’on peut alors vivre une pratique physique et dynamique comme une méditation en mouvement. De la même façon, pour pratiquer les exercices de respiration, il faut être confortable dans la posture assise, et donc avoir un dos assez musclé pour être stable sans effort, avoir une bonne capacité à observer les sensations internes et à se concentrer… Tous les degrés sont donc interdépendants.

 

Négliger l’un de ces piliers, ou membres, c’est « estropier » le Yoga et se priver de bien des trésors.




3. Asanas

Lorsque le Yoga est né, le mode de vie, pour la plupart des gens, est rude et physique : se loger, se nourrir, boire, se laver implique de l’exercice. Le Yoga est alors tourné vers les techniques de souffle, le chant, les visualisations et la méditation. Le Yoga évolue avec son époque et, au fur et à mesure que l’homme a gagné en confort de vie, un Yoga plus physique s’est développé.

 

C’est au XVIIIe et au XIXe siècles que le système des Asanas, ou postures, est retranscrit, codifié et répertorié avec précision. Aujourd’hui, dans un monde où il suffit d’appuyer sur un bouton pour voir clair la nuit, chauffer un plat préparé, ou communiquer avec quelqu’un à l’autre bout de la Terre, l’être humain est obligé de s’intéresser à son corps. S’il ne le fait pas, le corps se manifeste par toutes sortes de maux. Le progrès conduit à l’urbanisation et, bien sûr, les enfants des villes n’ont pas les mêmes jeux ni le même développement, que les enfants qui grandissent à la campagne.

 

Nous aurons donc de plus en plus besoin, et ce dès l’enfance, de faire respirer notre corps, le tonifier et le comprendre pour éviter l’effondrement. Ce problème va s’intensifier avec l’avancée scientifique et technologique. Il est intéressant d’observer que plus le monde se modernise, plus le Yoga se développe dans son aspect physique, qui vient sûrement répondre à une nécessité criante de tous ceux qui passent beaucoup trop de temps assis derrière un bureau.

 

Les postures ont toutes des aspects thérapeutiques sur le corps physique et sur le système nerveux. La pratique des Asanas muscle dans la longueur, tonifie les organes, calme le mental et cultive la coordination.

 

On met l’accent sur la respiration que l’on synchronise avec le mouvement. La pratique est guidée pour ses bienfaits et non pour la performance. Si certains dérapent dans une course au résultat, il y a malentendu et illusion. On entre alors dans une pratique qui va nourrir l’ego et qui risque aussi de l’exacerber et de nous dévier vers des contorsions et acrobaties bien éloignées du chemin initial.

 

Tout l’art du Yoga est dans la justesse de l’intensité : rester sur une frontière intelligente où l’on travaille assez intensément pour transformer quelque chose en nous et savoir s’arrêter avant le seuil de douleur. Ahimsa, le principe de non-violence, le premier Yama, est avant tout à appliquer envers soi-même.Patanjali nous précise, dans son premier verset, que toute posture doit rester stable (stira-) et agréable (sukha-).


« Être fier de ses postures de Yoga est de mauvais goût. Être capable de faire les postures avec succès ne veut rien dire, rien dire du tout.

Le Yoga ne doit pas devenir un cirque ni un refuge pour s’écarter du monde.

Si la pratique du Yoga vous donne un sentiment de protection, il ne doit pas être pratiqué pour vous protéger ou vous donner la santé.

En revanche, le Yoga peut nous aider à purifier le corps et l’esprit, et nous ramener à cet état béni de réceptivité à partir duquel nous pouvons commencer à apprendre. »

Vanda Scaravelli, disciple de B. K. S Iyengar



Cela dit, lorsqu’on progresse avec conscience et justesse, se dépasser au niveau de notre matière la plus dense, le corps, et donc la moins flexible, est un indice pour le mental et pour le psychique. On réalise que l’on peut, avec du temps et de la patience, modeler son corps comme lorsque l’on était enfant et que l’on jouait avec de la pâte à modeler ; il devient possible de transformer nos limites. On peut alors accéder à de nouvelles postures qui ont de nouveaux effets, physiques, physiologiques, psychologiques, émotionnels, mentaux et spirituels. Tous les niveaux de notre être jubilent de cette transformation. Le message passe subtilement dans nos différents corps : changer c’est possible, et s’il est possible d’agir sur notre nature la plus solide, notre corps physique, alors pourquoi pas sur notre conditionnement, nos schémas émotionnels ou la façon dont on se considère soi-même et dont on communique avec les autres ?


« L’impossibilité est simplement une somme de possibilités plus grandes encore irréalisées. Elle voile une étape plus avancée, un voyage encore inaccompli. »

Sri Aurobindo, Aphorismes



Ce plaisir de la transformation est bien sûr toujours à modérer avec Santosha, le 2eNiyama : le contentement. C’est un art en soi d’ajuster sa pratique en fonction de sa morphologie, de sa nature, de sa constitution et tenir compte de notre âge et de notre état émotionnel. Il y a des jours où il est juste de faire une pratique qui régénère, détend ou recharge et des jours où il est bienvenu d’explorer ses limites. Savoir écouter son être à tous les niveaux et ajuster sa pratique est en soi un exercice essentiel. Heureusement, si se perfectionner dans la pratique demande de la régularité, nous sommes récompensés par une donnée essentielle : le plaisir libératoire qu’elle nous offre.

 


« Pourquoi faisons nous du Yoga  ?

On le fait pour le plaisir. S’étirer, se tourner, bouger est plaisant et agréable, ce sont des vacances pour le corps. C’est un délice inattendu de toucher le ciel et la terre en même temps  ! Si nous assistons à une flambée mondiale de l’engouement pour le Yoga, c’est parce qu’il peut soigner en donnant du plaisir ; retrouver aisance, force et liberté donne de la joie, celle de la réconciliation entre le corps et l’esprit. »

Vanda Scaravelli, Awakening the spine






4. Pranayama

Prana c’est, en sanskrit, le « souffle vital », notre force de vie, ce qui nous anime. Ayama signifie « étirer, étendre ». Il s’agit donc de rallonger le souffle.

 

La légende dit qu’en Inde, autrefois, on mesurait la vie d’un homme non pas en nombre d’années mais au nombre de ses respirations. Les anciens observent que les animaux qui respirent lentement vivent plus longtemps que ceux qui ont le souffle court. Ils en déduisent qu’en rallongeant le souffle, on peut rallonger la vie. Dans la vie quotidienne, avec une respiration normale, nous renouvelons un tiers de la quantité d’air contenue dans nos poumons. Avec les techniques de Pranayama, nous pouvons renouveler totalement le stock d’air contenu dans nos poumons. Nous agissons ainsi sur l’oxygénation de chacune de nos cellules.

 

C’est pour cela que les techniques de Yoga sont considérées comme des techniques de réjuvénation. Il existe des instituts de recherche en Inde où les médecins travaillent avec les yogis pour mesurer scientifiquement les effets de ces pratiques sur l’organisme. Par exemple, faire une prise de sang avant et après une pratique, afin de mesurer son influence sur le taux d’acidité dans le métabolisme, observer le pH sanguin, enregistrer les ondes cérébrales, etc. Ces recherches permettent de confirmer scientifiquement la portée médicale du Pranayama à titre préventif ou curatif. Au-delà de la dimension physique et physiologique, ces techniques permettent d’augmenter notre taux vibratoire, ce qui va agir sur notre humeur, nos émotions, nos pensées, notre état d’esprit, notre vie spirituelle.

 

Ceux qui pratiquent régulièrement reconnaissent très nettement l’influence de ces exercices, même les plus simples, sur leur vitalité, leur capacité à gérer les conflits, la routine du quotidien, les états dépressifs, les tendances colériques ou apathiques, la qualité du sommeil, la digestion…

 

Ces techniques sont aussi largement utilisées pour faire face aux addictions, aux désordres alimentaires ou psychologiques.

 

Ces techniques, qui permettent d’installer le calme mental, sont de merveilleuses préparations à la méditation, elles sont simples et pourtant très puissantes.

 


« Le Prana est l’énergie physique, mentale, intellectuelle, sexuelle et cosmique (...). C’est le premier moteur de toute action. (...) Vigueur, puissance, vitalité et principe spirituel sont autant de manifestations du Prana. Les Upanisads le définissent comme le principe de vie et de conscience.

Le Pranayama consiste donc à réguler le Prana, cette énergie concentrée dans l’organisme, par le biais des techniques sur le souffle, grâce au contrôle du débit d’oxygène dans le sang et le cerveau. »

B. K. S Iyengar



Le Pranayama permet aussi d’éveiller la Kundalini, l’énergie potentielle dormante en chacun de nous, qui ne demande qu’à se déployer, symbolisée par le serpent enroulé au chakra racine à la base de la colonne vertébrale. Les techniques de Pranayama permettent de canaliser l’énergie vitale et sexuelle pour la transformer lors de son passage le long de la colonne vertébrale, du système nerveux et de tous les chakras, qu’elle traverse jusqu’au dernier, Sahasrara chakra symbolisé par un lotus aux mille pétales.

 

Cette canalisation de l’énergie est enseignée et transmise par les Tantriques, qui comptaient autant de Guru hommes que femmes, appelées Tantrika, bien avant l’apparition du Hatha Yoga tel qu’on le connaît aujourd’hui1.




5. Pratyahara 

Pratyahara signifie littéralement « contrôle des nourritures qui viennent de l’extérieur (physiques ou subtiles) » ; c’est le retrait des sens vers l’intérieur. Pratyahara est une étape majeure, le pivot entre le travail sur le corps et le travail sur l’esprit. Pratyahara permet d’affiner la connaissance de soi, et donc d’avoir un rapport plus juste à soi-même. C’est une qualité et un raffinement de l’écoute interne que l’on développe avec le temps, comme les cinq sens. Au départ, vous aurez peut-être l’impression que les sensations sont floues, confuses, mais avec une observation régulière des sensations internes vous serez à même d’identifier ce qui se passe en vous avec de plus en plus de finesse et de détails. Grâce au développement de Pratyahara, on peut orienter sa pratique avec justesse. Savoir s’écouter et ajuster sa pratique est en soi un exercice qui se révèlera ensuite bien utile dans d’autres circonstances de la vie. Il permet un meilleur positionnement dans le monde. Pratyahara est le pilier du Yoga qui vous permettra de choisir comment pratiquer chaque jour.




6. Dharana 

La concentration est l’étape qui nous permet de commencer à maîtriser les fluctuations de l’esprit et de choisir de placer toute notre attention sur la respiration, une image symbole, un mantra, la flamme d’une bougie, un son, le OM… La conscience dompte peu à peu le mental et resserre l’éventail de ses fluctuations pour le ramener sur un point.

Grâce à Dharana, Pratyahara peut se développer et permettre une pratique juste.


« L’exercice exige un effort continu, et il devient efficace quand il est durable, répété et enthousiaste. »

Patanjali, Sutra 13, 14.



C’est en particulier grâce aux techniques de souffle du Pranayama, qui permettent d’apaiser l’agitation mentale, et aux exercices d’équilibre que l’on va pouvoir améliorer Dharana. Lorsque je sens qu’un élève est « ailleurs », emporté par des pensées qui l’empêchent d’être présent ici et maintenant dans son corps, le Pranayama et les postures qui sollicitent l’équilibre le ramènent toujours sur son tapis à 100 % !

Les Drishtis participent aussi au développement de Dharana. Notre style de vie, avec ses multiples sollicitations, a tendance à pulvériser nos facultés de concentration et nous apprend plutôt à exceller dans l’art de faire plusieurs choses à la fois, nous encourage à zapper dès que l’intérêt diminue quelques secondes. Ce qui est déterminant, c’est le curseur de l’intensité, de plaisir ou d’intérêt ; dès qu’il baisse un peu, on « zappe » car on n’a pas de temps à perdre. La pratique du Yoga nous permet d’apprendre la concentration, de découvrir l’intérêt et le plaisir dans l’effort continu de façon fluide. C’est comme un son, ou une vibration que l’on déroule, le Nad, le courant, le concept tantrique de Spanda : vibration de L’Un, il s’agit de connecter avec ce fil vibrant et alors ce n’est plus un effort mais un délice de le suivre, on est porté par la vibration de l’énergie pure. Dharana, la concentration, va permettre Dhyana, la méditation.




7. Dhyana


« Établir la fixation du mental c’est la concentration.

L’y maintenir dans un courant continu c’est la méditation. »

Patanjali



Ce besoin de recueillement n’est pas le monopole de l’Inde, il est universel. Voici ce qu’écrit un chef Indien d’Amérique : « L’homme qui s’est assis sur le sol de son tipi pour méditer sur la vie et son sens a su accepter une filiation commune à toutes les créatures et a reconnu l’unité de l’univers ; en cela, il infusait à son être l’essence même de l’humanité. Quand l’homme primitif abandonnera cette forme de dévotion, il ralentira son perfectionnement. »


[image: Illustration]


La méditation est un besoin universel qui n’a rien à voir avec l’usage premier que nous faisons de ce mot en français. Si nous disons : je dois méditer sur une question, nous exprimons en réalité un besoin de réflexion intellectuelle.

 

La méditation propose autre chose… L’exercice commence par l’observation interne grâce à la concentration. On apprend à dompter le mental et à s’extraire du flux des pensées. On arrive peu à peu à distinguer l’intellect et la conscience. On arrive alors à observer le flux des pensées, à ralentir l’activité mentale, à créer de plus en plus d’espace entre deux pensées, à s’installer là, dans cette vacance, dans cette pause, dans cet espace.

 

ll semble qu’il y ait parfois un a priori. Ceux qui ne connaissent pas cet exercice pensent parfois que méditer implique un jugement négatif sur l’intellect. Bien au contraire, l’intellect est un outil ô combien considéré ! La différence est qu’en Occident on s’y identifie : « Je pense donc je suis. ». La phrase de Descartes est emblématique de la relation corps-esprit que nous entretenons en Occident.

 

La vision de l’Inde propose de savoir reconnaître cet outil si merveilleusement sophistiqué, qui parfois nous joue aussi de mauvais tours, afin d’être capable de le reposer, de la même façon que l’on a appris à reposer notre corps lorsqu’il est fatigué.

 

On peut apprendre à reposer le mental, à laisser décanter nos pensées, afin de pouvoir ensuite reconsidérer les mêmes choses avec un regard neuf et, souvent, plus juste.

 

Cette pause permet au cerveau de se régénérer et les neurones restent bien plus longtemps actifs. De plus, les neuroscientifiques ont constaté récemment que le stress et les émotions négatives, telles que la colère et la peur, limitent les connexions neuronales, tandis que la détente et les émotions positives les favorisent. On constate avec le stress et le mode de vie moderne une baisse du niveau général de Q. I.

 

La pratique de la méditation permet d’apaiser les émotions négatives ou fantasques, souvent excitées par un emballement du mental. La conscience va pouvoir émerger sans être perturbée par des pensées parasites, et c’est là un nouveau champ d’expériences qui s’ouvre, unique pour chacun.




8. Samadhi 

Lorsqu’on commence à méditer, on a conscience du Je, on est encore dans une illusion de dualité. Petit à petit, l’ego fond et l’on sort de l’illusion de la séparation, on vit alors l’état d’union avec le grand tout, Ishvara, paix, joie, harmonie, véritable Nirvana…

 


« Quand cessent tous les mouvements de la pensée et les impressions du subconscient, l’esprit ressemble au plus pur cristal. Le sujet, l’objet et l’instrument de la connaissance coïncident, c’est l’unification. »

Patanjali, Sutra I, 41
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« Je ne suis ni ego, ni raison, je ne suis ni esprit, ni pensée. Je ne puis être entendue, ni emprisonnée dans des mots, ni entrevue. Dans la lumière et dans le vent, on ne me trouve, ni même sur terre ou dans le ciel. Je suis conscience et joie incarnée, Béatitude du Bienheureux. Je n’ai pas de nom, je n’ai pas de vie, je ne respire aucun air vital, aucun élément ne m’a modelé, aucune enveloppe charnelle n’est mon refuge. Je n’ai ni parole, ni mains, ni pieds : rien par quoi évoluer.

 

Je suis conscience et joie, Béatitude dans l’Absorption. J’ai rejeté la haine et la passion, j’ai conquis l’illusion et l’avidité. Aucun soupçon d’orgueil ne m’a effleurée, ainsi l’envie n’a jamais pu lever en moi. Au-delà de toute croyance, hors d’atteinte de toute richesse, plus loin que la liberté, plus loin que les désirs, je suis conscience et joie et la Béatitude est ma parure.

 

Vertu et vice, plaisir et souffrance ne sont pas mon lot, non plus que textes sacrés, sacrifices, prières ou pèlerinages.

 

Je ne suis ni nourriture, ni repas, ni encore celui qui mange. Je suis conscience et joie incarnée, Béatitude du Bienheureux. Aucune crainte de mort ne m’agite, aucune distinction de race ne me déchire. Aucun parent ne m’a jamais appelée enfant, aucun lien de naissance ne m’a jamais tenue. Je ne suis ni disciple, ni maître, je n’ai ni famille, ni amis. Je suis conscience et joie, et me fondre dans la béatitude est ma fin. Je ne suis ni connaissable, ni connaissance, ni connaissant, l’absence de forme est ma forme. J’habite parmi les sens, mais ils ne sont pas ma demeure.

 

Toujours sereine et en harmonie, je ne suis ni libre, ni esclave. Je suis conscience et joie et c’est dans la Béatitude que l’on me trouve. »

 

Atma Satkam de Sankaracarya, Le Chant de l’âme.

 

Le Hatha Yoga a rattaché les Yogas Sutras de Patanjali (qui exposent les fondations : principes et objectifs du Yoga), à la pratique des asanas qui s’est développée de plus en plus dans l’histoire du Yoga et met l’accent sur la purification interne du corps.

 

Tout yogi qui commence à se délecter des pratiques de cette voie peut toutefois continuer à explorer ce que d’autres lignées proposent avec les mantras, les mudras, les visualisations, les pratiques tantriques, etc. Il faudrait plusieurs vies pour les expérimenter toutes !
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