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À propos des auteurs
Georg Feuerstein, docteur en indologie internationalement reconnu, a traduit des textes
traditionnels et publié une cinquantaine d'ouvrages sur le Yoga, le Tantra et l'hindouisme. Il a également été professeur de yoga.
Larry Payne, docteur et professeur de yoga, a fondé plusieurs centres de yoga aux Etats-Unis. Il a également publié des articles dans des journaux de renom. Le Times de Los
Angeles l'a désigné comme « l'un des professeurs de yoga les plus respectés » de son
pays.
Icônes utilisées dans ce livre
[image: ]Cette icône signale un danger. Ne manquez pas de lire les informations mises en exergue
par ce symbole : vous serez content de l'avoir fait !
[image: ]Cette icône attire votre attention sur des informations utiles qui peuvent rendre votre
voyage yogique un peu plus agréable. Ne manquez pas de lire ces indications de choix !
[image: ]Cette icône vous indique les conseils à mettre en pratique pour améliorer votre pratique
du yoga en toute sécurité.
[image: ]Cette icône signale une astuce ou vous invite à essayer quelque chose de nouveau - mais
sans obligation aucune !

Partie 1 Les bases du Yoga
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Dans cette partie…

Le monde du Yoga est très vaste, et il existe une grande variété
d'approches. Avant de partir en randonnée dans la campagne,
vous jetez un coup d'œil sur la carte pour ne pas risquer de vous
perdre. Avant de commencer à faire l'expérience du Yoga, il est utile
de savoir ce que c'est et comment cela fonctionne. De cette manière,
vous serez sûr que votre pratique du Yoga sera à la fois plaisante
et sans danger. Dans les deux chapitres de cette première partie,
nous allons mettre à votre disposition une carte routière qui vous
permettra de faire le premier pas, puis le suivant, de ce qui sera
pour vous un voyage de découverte excitant et gratifiant.


DANS CE CHAPITRE

L'essence du Yoga

•

Le sens du mot « Yoga »

•

Les huit principales formes
de Yoga

•

Les cinq approches de base
du Yoga

•

Prendre votre vie en main
avec le Yoga

Chapitre 1 Qu’est-ce que le Yoga ?
Le fait est que quasiment tout le monde a entendu le mot « Yoga », mais cela ne
veut pourtant pas dire que tout le monde sait exactement ce qu'il veut dire. De
nombreuses fausses idées circulent encore, même parmi les adeptes du Yoga. Dans ce
chapitre, nous tirerons les choses au clair et expliquerons ce qu'est réellement le Yoga,
et comment il peut améliorer votre santé et vous épanouir. Nous vous aiderons aussi à
constater que le Yoga, avec ses nombreuses formes et approches, a bien quelque chose
à proposer à chacun.
Quels que soient votre âge, votre poids, votre souplesse ou vos croyances, vous pouvez
pratiquer le Yoga et en profiter. Bien qu'il soit né en Inde, le Yoga est destiné à toute
l'humanité.
Comprendre la véritable essence du Yoga
Chaque fois que vous entendrez dire que le Yoga n'est que ceci ou que cela, votre bon
sens devrait aussitôt s'activer. Le Yoga est bien trop vaste pour être réduit à une seule
chose, quelle qu'elle soit. Le Yoga est comme un gratte-ciel avec de nombreux étages et
de nombreuses pièces à chaque niveau. Voici en tout cas ce que le Yoga n'est pas :
• le Yoga n’est pas que de la gymnastique ;

• le Yoga n’est pas que de l’entraînement de mise en forme ;

• le Yoga n’est pas qu’une manière de surveiller votre poids ;

• le Yoga n’est pas qu’une technique antistress ;

• le Yoga n’est pas que de la méditation ;

• le Yoga n’est pas que « souffler comme un bœuf » pour respirer correctement ;

• le Yoga n’est pas qu’une manière d’améliorer votre santé et de vous maintenir en bonne
santé ;

• le Yoga n’est pas qu’une tradition spirituelle de l’Inde.


Pour faire simple, le Yoga, ce sont toutes ces choses, mais c'est aussi mille fois plus. (Vous
n'en auriez pas espéré moins d'une tradition qui existe depuis 5000 ans !). Le Yoga inclut
des exercices physiques qui ressemblent à de la gymnastique – et certains d'entre eux
ont été intégrés à la gymnastique occidentale. Ces exercices vous aident à rester en forme
et en bonne santé, à contrôler votre poids, et à réduire votre niveau de stress. Le Yoga
propose aussi un éventail complet de pratiques de méditation, qui inclut des techniques
de respiration pour entraîner vos poumons et calmer votre système nerveux, ou charger
votre cerveau et le reste de votre corps d’une délicieuse énergie.
De plus, vous pouvez utiliser le Yoga comme un système efficace de soins médicaux, un
système qui a fait ses preuves aussi bien pour recouvrer que pour conserver la santé. Le
Yoga continue de gagner de plus en plus de reconnaissance de la part des autorités médicales occidentales. De plus en plus de médecins recommandent le Yoga à leurs patients :
pour réduire le stress ; comme une méthode d'exercices saine et sans danger ; et en tant
que thérapie physique (particulièrement pour le dos et les genoux).
Mais le Yoga est bien plus qu'un système de soins médicaux préventifs ou reconstituants.
Le Yoga considère la santé depuis une perspective qui est vaste et holistique, et qui n'est
redécouverte que maintenant par la médecine d'avant-garde. Cette perspective apprécie
à sa juste valeur l'énorme importance du mental – c'est-à-dire l'importance de vos attitudes psychologiques – sur la santé physique.
Trouver le sens : le mot « Yoga »
[image: ]Le mot « Yoga » vient du sanskrit, l'ancienne langue parlée par l'élite religieuse traditionnelle de l'Inde, les brahmanes. « Yoga » signifie « union » ou « intégration » et
« discipline », de sorte que le système du Yoga est appelé « discipline intégrante » ou
« unifiante ». Le Yoga recherche l'unité à des niveaux variés. Premièrement, le Yoga
cherche à unir votre corps et votre esprit. Bien trop souvent, les gens séparent leur esprit
de leur corps. Certaines personnes sont de façon chronique « hors de leur corps ». Elles ne
peuvent pas sentir leurs pieds ou le sol au-dessous d'elles, comme si elles planaient tels
des fantômes juste au-dessus de leur corps. Elles sont incapables de supporter les pressions ordinaires de la vie quotidienne et s'effondrent sous le stress. Elles sont souvent
confuses et ne comprennent pas leurs propres émotions. Elles ont peur de la vie et sont
facilement vexées.
Beaucoup de gens souffrent de formes atténuées de ce syndrome, ce qui peut rendre difficile la tâche de faire face à la vie franchement et avec attention. Parce qu'ils ne sont pas
complètement « dans » le corps, ils ont aussi tendance à être quelque peu déconnectés du
monde qui les entoure. Cela les amène à rêvasser et à éviter les défis de la vie plutôt qu'à
y faire face. Grâce au Yoga, ils peuvent reconnecter leur esprit et leurs émotions au corps,
ce qui leur permet de vivre leur vie plus pleinement et d'y prendre plaisir.
[image: ]Un deuxième problème auquel le Yoga s'attaque est la division qui existe entre l'esprit
rationnel et les émotions. Trop souvent, les gens étouffent leurs émotions et n'expriment
pas leurs sentiments réels. Au lieu de cela, ils choisissent d'escamoter ces sentiments
par des explications logiques. Si cette fuite est pratiquée de façon chronique, elle peut
devenir un sérieux danger pour la santé. Parfois, les gens ne sont même pas conscients
du fait qu'ils suppriment leurs sentiments – en particulier la colère. Alors, la colère ou la
frustration les consument de l'intérieur.
Voici comment le Yoga pourra vous aider dans votre développement personnel :
• le Yoga peut vous mettre en contact avec vos véritables sentiments et équilibrer votre vie
émotionnelle ;

• le Yoga peut vous aider à devenir moins fragmenté à l’intérieur de vous-même,
et donc plus entier et réel. En d’autres termes, il vous permet de vous comprendre,
de vous accepter, et donc d’être à l’aise avec vous-même. Vous n’aurez plus besoin
de « faire semblant » ou de réduire votre vie à jouer constamment un rôle ;

• le Yoga peut considérablement améliorer vos « rapports » avec les autres personnes.
Cela signifie que vous deviendrez capable de davantage d’empathie et de communication
avec les autres.


Les huit principales branches du Yoga
Si vous faites le tour d'horizon de la tradition du Yoga, vous verrez une douzaine de développements principaux, chacun d'eux avec ses propres subdivisions. Imaginez-vous le
Yoga comme un arbre géant à huit branches, chacune de ces branches ayant un caractère
unique, tout en faisant partie du même arbre. Avec autant de voies différentes, vous êtes
sûr de trouver ce qui convient à votre personnalité, à votre style de vie et à vos objectifs. Dans ce livre, nous nous concentrerons sur le Hatha-Yoga, la branche du Yoga qui
compte le plus d'adeptes, mais nous éviterons l'erreur commune qui consiste à le réduire
à un simple entraînement physique de mise en forme. C'est pourquoi nous parlerons
aussi des aspects spirituels du Yoga.
Voici les principales branches du Yoga, classées par ordre alphabétique :
• Bhakti-Yoga : le Yoga de la dévotion ;

• Gourou-Yoga : le Yoga de la dévotion à un maître ;

• Hatha-Yoga : le Yoga de la discipline physique ;

• Jnana-Yoga : le Yoga de la sagesse ;

• Karma-Yoga : le Yoga de l’action qui se transcende ;

• Mantra-Yoga : le Yoga du son puissant ;

• Raja-Yoga : le Yoga royal ;

• Tantra-Yoga : le Yoga de la continuité. Le Tantra-Yoga comprend le Kundalini-Yoga.


Ces huit branches sont décrites dans les paragraphes suivants.
Bhakti-Yoga : le Yoga de la dévotion
Les adeptes du Bhakti-Yoga croient qu'un être suprême transcende leur vie, et ils
ressentent le besoin de se joindre à lui ou même de complètement fusionner avec cet
être suprême par des actes de dévotion. Le Bhakti-Yoga comprend des actes tels que les
offrandes florales, le chant d'hymnes de louanges, et les pensées à l'être divin.
Gourou-Yoga : le Yoga du dévouement à un maître
Dans le Gourou-Yoga (gourou ou guru), le professeur constitue le centre de la pratique
spirituelle. Un tel professeur est censé avoir obtenu l'Éveil, ou illumination, ou du moins
avoir atteint un stade proche de celui-ci. Dans le Gourou-Yoga, on vous demande d'honorer votre gourou et de méditer à son sujet jusqu'à ce que vous fusionniez avec lui. Étant
donné que le gourou est supposé ne faire lui-même qu'un avec la Réalité ultime, cette
fusion est réputée reproduire exactement en vous la réalisation spirituelle du gourou.
Hatha-Yoga : le Yoga de la discipline physique
Toutes les branches du Yoga cherchent à atteindre le même but, l'Éveil, mais le Hatha-Yoga approche cet objectif par le corps plutôt que par le mental ou par les émotions.
Les adeptes du Hatha-Yoga croient que si leur corps n'est pas correctement purifié et
préparé, les niveaux supérieurs de la concentration, de la méditation et de l'extase sont
pratiquement impossibles à atteindre – une telle tentative correspondrait à essayer de
grimper l'Everest sans l'équipement approprié. Une bonne partie de ce livre traite de
cette branche du Yoga.
[image: ]Votre corps est un bien précieux. Le Yoga exige que vous en preniez soin, pour que vous
puissiez profiter non seulement d'une excellente santé, mais aussi de la longévité et,
finalement, de l'Éveil.
Une sensation qui vous donnera une idée de l’Éveil

Pour obtenir une impression de la nature
de l'Éveil, asseyez-vous dans une pièce
chaude en étant aussi calme que possible,
vos mains sur les genoux. Maintenant,
sentez partout votre peau, cette limite de
votre corps qui vous sépare de l'air qui
vous entoure. En devenant plus conscient
des sensations de votre corps, portez une
attention particulière au rapport entre
votre peau et l'air. Au bout d'un moment,
vous aurez réalisé qu'il n'existe pas de
limite vraiment distincte entre votre peau
et l'air « extérieur ». Dans votre imagination, vous pouvez continuer à vous étendre
de plus en plus à l'espace environnant,
au-delà de votre peau. Où finissez-vous, et
où commence l'espace ? Cette expérience
peut vous donner une idée de l'expansibilité de l'Éveil, qui englobe tout et ne connaît
pas de limites.

Jnana-Yoga : le Yoga de la sagesse
Le Jnana Yoga enseigne l'idéal de non-dualisme – c'est-à-dire qu'il n'y a qu'une seule
réalité, et que votre perception d'innombrables phénomènes distincts est une conception
fausse dès le départ. Qu'en est-il du fauteuil ou du sofa sur lequel vous êtes assis ? N'est-il
pas réel ? Qu'en est-il de la lumière qui atteint votre rétine ? N'est-elle pas réelle ?
Les maîtres du Jnana-Yoga répondent à ces questions en disant que toutes ces choses
sont réelles à votre niveau de conscience présent, mais qu'elles ne sont en fin de compte
pas réelles en tant que choses séparées ou distinctes. Lorsque vous obtenez l'Éveil, toutes
les choses se fondent pour en former une seule, et vous fusionnez avec l'esprit immortel.
Karma-Yoga : le Yoga de l’action qui se transcende elle-même
Le Karma-Yoga cherche à influencer positivement la destinée. Le principe le plus important de cette voie consiste à agir de façon non égoïste, sans attachement (donc avec détachement), et avec intégrité. Les adeptes du Karma-Yoga croient que toutes les actions
– qu'elles soient corporelles, verbales ou mentales – entraînent de grandes conséquences dont nous devons assumer l'entière responsabilité.
[image: ]Bon karma, mauvais karma, pas de karma du tout

Le mot sanskrit karma signifie littéralement « acte ». Il veut dire « activité » en
général, mais aussi « action invisible » de
la destinée. Selon le Yoga, chaque action du
corps, de la parole et du mental produit des
conséquences visibles ou cachées. Parfois,
les conséquences cachées – la destinée –
sont bien plus importantes que les répercussions évidentes. Ne comprenez pas le
karma comme étant un destin aveugle.
Vous êtes toujours libre de faire des choix.
L'objet du Karma-Yoga est de contrôler la
manière dont vous agissez dans le monde
de façon que vous cessiez d'être lié par
le karma. Les adeptes du Karma-Yoga
ne recherchent pas seulement à éviter le
mauvais karma (noir), mais également à
dépasser le bon karma (blanc) pour arriver
à un état sans aucun karma. Selon cette
branche du Yoga, tout karma vous lie à
l'état de non-Éveil. Ce qui est indésirable,
parce que, dans cet état, vous n'êtes ni libre
ni heureux.

Mantra-Yoga : le Yoga du son puissant
Le Mantra-Yoga utilise le son pour harmoniser le corps et concentrer le mental. Il recourt
aux mantras, qui peuvent être des syllabes, des mots ou des phrases. Traditionnellement,
les adeptes reçoivent un mantra de leur maître dans le cadre de l'initiation formelle. On
leur demande de le répéter aussi souvent que possible et de le garder secret. De nombreux
maîtres occidentaux pensent que cette initiation n'est pas nécessaire et que n'importe quel son fera l'affaire. Vous pouvez même utiliser un mot du dictionnaire, tel que
« amour », « paix » ou « bonheur ».
OM, la syllabe sacrée

Le mantra traditionnel le plus connu,
utilisé par les hindouistes comme par
les bouddhistes, est la syllabe sacrée
OM (prononcée AUM). On dit que c'est
le symbole de la Réalité ultime, le soi ou
l'âme. Il se compose des trois lettres a, u,
m, et du bourdonnement nasal de la lettre
m. La lettre a correspond à l'état de veille ;
u correspond à l'état de rêve ; m correspond à l'état de sommeil profond ; et le son
du bourdonnement nasal représente la
Réalité ultime.

Raja-Yoga : le Yoga royal
[image: ]Raja-Yoga signifie littéralement « Yoga royal ». Il est aussi connu sous le nom de Yoga
classique.
À force de fréquenter les adeptes du Yoga, vous les entendrez se référer au sentier octuple,
tel qu'il est codifié dans les Yoga-Sutra de Patanjali. Il s'agit du principal ouvrage sur le
Raja-Yoga. Cette tradition yogique possède un autre nom, Ashtanga-Yoga, le « Yoga à huit
membres », de ashta (« huit ») et anga (« membre »). Les huit membres de cette éminente
approche, qui sont destinés à mener vers l'Éveil, ou libération, sont les suivants :
• Yama : discipline morale, composée des vertus consistant à ne pas nuire, à être sincère,
à ne pas voler, à être chaste, et à ne pas être avide (pour une explication de ces cinq
vertus, reportez-vous au chapitre 3) ;

• Niyama : retenue, consistant dans les cinq pratiques de la pureté, du contentement,
de l’austérité, de l’étude de soi, et de la dévotion à un principe supérieur ;

• Asana : posture qui permet d’atteindre deux objectifs fondamentaux, la méditation
et la santé ;

• Pranayama : maîtrise du souffle, qui augmente et équilibre votre énergie
psychosomatique, et accroît ainsi votre santé et votre concentration mentale ;

• Pratyahara : inhibition sensorielle, qui intériorise votre conscience afin de préparer
le mental aux différents niveaux de la méditation ;

• Dharana : concentration, ou focalisation mentale étendue, qui est fondamentale
pour la méditation yogique ;

• Dhyana : méditation, la principale pratique du Yoga supérieur ;

• Samadhi : extase, ou l’expérience de la conscience unificatrice dans laquelle vous
vous unissez intérieurement avec l’objet de votre contemplation.


Tantra-Yoga : le Yoga de la continuité
Le Tantra-Yoga est la branche la plus complexe et la plus mal comprise du Yoga. En
Occident et en Inde, le Tantra-Yoga est souvent confondu avec une sorte de sexualité « spiritualisée ». Bien que des rituels sexuels soient utilisés dans quelques écoles
de Tantra-Yoga, ils ne constituent pas une pratique généralisée à toutes les écoles. Le
Tantra-Yoga est en fait une discipline spirituelle stricte qui implique des rituels assez
complexes et des visualisations détaillées de divinités. Ces déités sont soit des visions du
divin, soit l'équivalent des anges du christianisme, et sont invoquées pour qu'elles facilitent le processus yogique de contemplation.
[image: ]Un autre nom donné au Tantra-Yoga est Kundalini-Yoga. Cela signifie « celle qui est
enroulée », par allusion à la « Puissance du serpent » que le Tantra-Yoga cherche à
activer : l'énergie spirituelle latente emmagasinée dans le corps humain. Si vous désirez
en savoir plus sur cet aspect du Yoga, vous pouvez lire l'autobiographie de Gopi Krishna.
Les trois qualités premières
Après avoir passé en revue les différentes branches et les différents styles de Yoga, une
question se pose peut-être encore : comment voulez-vous procéder ? Pour vous aider
dans ces considérations, nous vous présentons le modèle traditionnel des trois qualités
premières (appelées gunas en sanskrit). Selon le Yoga, tout ce qui existe (sauf la Réalité
ultime elle-même) est constitué de trois composants fondamentaux appelés sattva, rajas
et tamas.
• Sattva est le principe de lucidité.

• Rajas est le principe de dynamisme.

• Tamas est le principe d’inertie.


Ces trois principes ou forces existent dans une infinité de combinaisons aussi bien sur le
plan matériel que dans le domaine du mental. Certaines choses sont surtout tamasiques,
d'autres plutôt rajasiques, et quelques rares autres plutôt sattviques.
[image: ]L'objectif du Yoga est d'accroître le principe de lucidité dans toutes vos actions, pensées
et sentiments. Tant que vous serez vivant, vous ne pourrez pas atteindre l'état de lucidité
totale, mais vous pourrez en revanche exercer votre esprit pour surmonter les limitations
du tamas et du rajas. Lorsque votre mental se libérera de l'influence négative de ces deux
éléments, il deviendra comme un miroir de haute qualité qui reflète fidèlement la lumière
de l'âme, ou conscience suprême.
Les cinq approches de base du Yoga
Depuis la fin du XIXe siècle, quand le Yoga fut introduit en Occident depuis l'Inde, son
pays d'origine, il a subi diverses adaptations. Aujourd'hui, le Yoga est pratiqué de cinq
manières différentes :
• comme une méthode pour atteindre la forme physique et conserver la santé ;

• comme un sport ;

• comme une thérapie axée sur le corps ;

• comme un style de vie complet ;

• comme une discipline spirituelle.


Dans les sections suivantes, nous allons jeter un coup d'œil sur ces cinq approches de
base.
Le Yoga pratiqué comme entraînement pour la forme physique
[image: ]La première approche du Yoga, celle de l'entraînement destiné à donner la forme
physique, est la forme la plus répandue de pratique du Yoga par les Occidentaux. Elle
constitue aussi la restructuration la plus importante du Yoga traditionnel. Plus précisément, c'est une révision du Hatha-Yoga traditionnel. Le Yoga comme entraînement
pour la forme physique s'occupe principalement du corps physique – sa souplesse, sa
résistance et sa force. C'est la manière par laquelle la plupart des nouveaux venus au
Yoga rencontrent cette grande tradition. L'entraînement physique est certainement une
porte qui permet d'accéder au Yoga mais, plus tard, certaines personnes découvrent que
le Hatha-Yoga inclut aussi des pratiques morales et spirituelles destinées à mener vers
l'Éveil. Depuis les temps les plus anciens, les maîtres de Yoga ont bien souligné la nécessité de la santé du corps. Mais ils ont aussi toujours insisté sur l'importance du mental et
d'autres aspects de l'être.
Le Yoga pratiqué comme sport
Cette deuxième approche, le Yoga comme sport, est particulièrement présente dans
certains pays d'Amérique latine, mais elle est largement controversée. Ses adeptes,
parmi lesquels on compte de nombreux excellents athlètes, maîtrisent à la perfection des
centaines de postures de Yoga extrêmement difficiles, et font au cours de compétitions
internationales la démonstration de leurs talents indéniables. Mais ce nouveau sport, que
l'on peut aussi considérer comme une forme d'art, a attiré à lui beaucoup de critiques de
la part des adeptes du Yoga plus traditionnel. Ces derniers pensent que la compétition
n'a aucune place dans le monde du Yoga. Et pourtant, cette forme de Yoga athlétique a
beaucoup contribué à faire parler du Yoga dans certaines parties du monde. Pour notre
part, nous ne voyons rien de mauvais dans une saine et agréable émulation, tant que la
compétition égocentrique est tenue à l'écart.
Le Yoga pratiqué comme thérapie
La troisième approche, celle du Yoga comme forme de thérapie, recourt aux techniques
yogiques pour restaurer la santé physique et mentale. Ces dernières années, quelques
professeurs de Yoga occidentaux ont commencé à utiliser les pratiques du Yoga à des fins
thérapeutiques. Bien que l'idée du Yoga thérapeutique soit très ancienne, son nom est
assez nouveau. Le Yoga thérapeutique est en fait une discipline professionnelle complètement nouvelle, qui exige de la part du professeur un entraînement et des capacités bien
plus importantes que celle du Yoga ordinaire. D'habitude, le Yoga est destiné à ceux qui
ne souffrent pas d'infirmité ou de maux nécessitant une action curative tels que le mal
de dos chronique, l'asthme ou les rhumatismes. Le chapitre 15 vous montrera quelques
techniques yogiques de base pour remédier au mal de dos, un problème très répandu
dans la société occidentale.
[image: ]Ayant compris le potentiel de la thérapie par le Yoga, plusieurs compagnies d'assurances
américaines proposent maintenant la couverture des frais correspondants, dans le cadre
de leurs programmes de thérapies alternatives.
Le Yoga pratiqué comme style de vie
La quatrième approche, le style de vie Yoga, entre dans le vrai domaine du Yoga. Le Yoga
pratiqué une ou deux fois par semaine pendant environ une heure est certainement
mieux qu'une absence complète de Yoga. Et le Yoga peut être considérablement bénéfique
même s'il n'est pratiqué que comme un entraînement physique. Mais vous découvrirez
la vraie puissance du Yoga en l'adoptant comme style de vie. Cela signifie vivre le Yoga en
le pratiquant chaque jour, que se soit par des exercices physiques ou par la méditation. Et
surtout, cela signifie appliquer la sagesse du Yoga à la vie quotidienne et vivre de façon
lucide, c'est-à-dire avec conscience. Le Yoga a beaucoup à vous apprendre sur ce que
vous devriez manger et de quelle manière, comment vous devriez dormir, comment vous
devriez travailler, comment vous devriez communiquer avec les autres, etc. Il propose un
système global de vie consciente et habile.
N'allez pas vous imaginer qu'il faut être une superstar yogique pour pratiquer le Yoga
en tant que style de vie. Vous pouvez commencer dès aujourd'hui. Quelques ajustements
dans vos horaires journaliers et un strict respect de vos objectifs suffisent. Dès que vous
serez prêt, faites d'autres changements positifs – un à la fois.
Le Yoga pratiqué comme discipline spirituelle
Le « Yoga-style de vie » s'intéresse à une vie saine, entière, fonctionnelle et bienfaisante.
Le Yoga comme discipline spirituelle, qui constitue la cinquième et dernière approche,
s'occupe de tout cela et du traditionnel idéal d'Éveil – c'est-à-dire de la découverte de
votre nature spirituelle.
[image: ]Le mot spirituel est souvent employé abusivement, et nous devons donc expliquer son
acception ici. Spirituel vient d'esprit – qui signifie ici l'âme, la nature absolue. Dans le
Yoga, on l'appelle l'Atman ou Purusha.
Selon la philosophie du Yoga, l'esprit est unique et le même pour tous les êtres et toutes
les choses. Il est sans forme, immortel, supraconscient, et incroyablement heureux. Il est
transcendental parce qu'il existe au-delà du corps et du mental, qui sont limités. Vous
découvrez l'esprit au moment de votre Éveil.
Ce que toutes les approches du Yoga ont en commun
Les cinq approches du Yoga partagent au moins deux pratiques fondamentales : la culture
de la conscience et de la relaxation.
• La conscience est la capacité particulière qu’ont les êtres humains à porter une attention
proche à quelque chose, à être consciemment présents, à ne pas oublier quelque chose.
Le Yoga est un entraînement de l’attention. Pour comprendre cela, essayez cet exercice :
faites attention à votre main droite pendant les 60 prochaines secondes. C’est-à-dire,
sentez votre main droite sans rien faire d’autre. Il est probable que votre mental se mette
à dériver après seulement quelques secondes. Le Yoga consiste à tirer sur les rênes
de votre attention à chaque fois que celle-ci erre.

• La relaxation consiste à abandonner consciemment la tension du corps superflue,
donc malsaine.


La conscience et la relaxation vont de pair dans la pratique du Yoga. S'ils n'apportaient
pas la conscience et la relaxation au Yoga, les exercices ne seraient que de simples entraînements semblables à ceux de la gymnastique – et non des exercices yogiques.
La respiration consciente est souvent ajoutée à la conscience et à la relaxation comme
troisième pratique fondamentale. Normalement, la respiration est automatique. Dans le
Yoga, la conscience se joint à cet acte, pour le transformer en un puissant outil d'entraînement du corps et du mental.
Conférez-vous les pleins pouvoirs grâce au Yoga
Des agents extérieurs comme les docteurs, les thérapeutes ou les remèdes peuvent
nous aider à surmonter des crises majeures, mais nous sommes pourtant nous-mêmes
responsables en premier lieu de notre propre santé et de notre bonheur. C'est particulièrement vrai pour la source du bonheur durable qui se trouve en nous. Le Yoga nous
rappelle cette vérité et nous aide à mobiliser notre force intérieure afin de vivre de façon
responsable et sage.
Conserver la santé et le bonheur
Qu'est-ce que la santé ? La plupart des gens répondent à cette question en disant que la
santé, c'est le contraire de la maladie. Mais la santé, c'est plus que l'absence de maladie.
C'est un état positif de l'être. La santé est intégralité. Être en bonne santé ne signifie pas
seulement posséder un corps qui fonctionne bien et un esprit sain, mais aussi vibrer avec
la vie, être relié avec vitalité à son environnement social et physique. Être en bonne santé
signifie aussi être heureux.
Ce que signifie réellement être en bonne santé
Étant donné que la vie est continuellement en mouvement, vous ne devez pas vous
attendre à ce que la santé soit statique. La santé parfaite est un mirage. Au cours de votre
vie, vous devez vous attendre à d'inévitables fluctuations de l'état de votre santé – car
le seul fait de vous couper au doigt avec un couteau en dérange l'équilibre. Votre corps
réagit à la coupure en mobilisant toutes les forces biochimiques nécessaires pour se
soigner lui-même. La pratique régulière du Yoga peut créer les conditions optimales à
l'autoguérison. Vous créez un niveau de santé fondamental, avec un système immunitaire amélioré qui vous permet de rester plus longtemps en bonne santé et de guérir plus
rapidement.
Prévenir plutôt que guérir
Le Yoga cherche à prévenir plutôt qu'à guérir. Comme tout bon médecin, le Yoga tient
compte des causes profondes. Ces causes sont le plus souvent localisées dans votre
mental, dans votre mode de vie. C'est la raison pour laquelle les maîtres de Yoga recommandent la compréhension de soi.
Jouez un rôle actif pour votre propre santé
La plupart des gens ont tendance à être passifs en matière de santé. Ils attendent que
quelque chose se dérègle, et ils font alors confiance à des médicaments ou à un médecin
pour résoudre le problème. Le Yoga vous encourage à prendre l'initiative de la prévention
de la maladie et à recouvrer votre santé ou à la conserver. Prendre le contrôle de votre
santé ne veut dire en rien faire de l'automédication (qui peut être dangereuse) ; il s'agit
simplement de prendre la responsabilité de votre santé. Un bon médecin vous dira que la
guérison est grandement facilitée lorsque le patient participe activement au processus.
Par exemple, il est possible qu'un patient prenne divers types de médicaments destinés
à traiter un ulcère de l'estomac, mais tant qu'il n'aura pas appris à se nourrir de façon
correcte, à dormir de façon adéquate, à éviter le stress et à ne pas trop s'en faire dans
la vie, il est fatal qu'une rechute se produira avant longtemps. Il est indispensable qu'il
change son style de vie.
Suivez votre bonheur
Le Yoga suggère que le meilleur sens que vous pouvez trouver pour vous-même jaillit de
la source de joie au plus profond de vous-même. Cette joie ou ce bonheur est la véritable
nature de l'âme, ou Soi transcendental (voir « Le Yoga pratiqué comme discipline spirituelle », plus haut dans ce chapitre). La joie est comme une paire de lunettes 3D qui capte
les brillantes couleurs de la vie et vous motive à embrasser la vie dans toutes ses formes
innombrables. Le Yoga montre le chemin vers le bonheur, la santé et le sens qui embrasse
la vie.
Réalisez votre potentiel d’être humain
Chacun est en principe capable d'accomplir autant que les grands maîtres de Yoga. Nous
partageons tous le même potentiel humain. Que vous le réalisiez ou non dépend en grande
partie du degré de votre détermination, et de si oui ou non vous employez les bonnes
méthodes pour puiser dans vos propres forces intérieures et dans votre propre sagesse.
Bien que le Yoga soit un entraînement du mental, il entretient également ce trésor que
constitue le corps physique. Le corps est source d'expériences et de leçons précieuses,
véritable fondation sur laquelle vous construisez votre vie entière.
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