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Préface
Refuge et libération : le yoga Nidra comme espace de liberté
Le yoga Nidra fait partie des plus grands trésors et ils sont nombreux, que l’on peut découvrir à travers le yoga. Signifiant littéralement « sommeil du yoga », cette expérience méditative à l’horizontale est un état d’être sans effort : le « sommeil des yogis ». Lorsque nous nous reposons pendant une pratique de yoga Nidra, nous prenons conscience des liens précieux qui existent entre le sommeil, le rêve, et l’éveil. La sagesse intuitive est un de ces liens précieux. Cet état nous ramène à l’endroit d’où surgissent toutes les inspirations et les connaissances profondes. Il s’agit d’une pratique vitale pour l’homme contemporain car elle permet de restaurer les cycles rythmiques de nos processus de sommeil, de digestion, de reproduction et de création, dont beaucoup ont été perturbés par les pressions inhumaines incessantes de l’ère capitaliste. Nous, humains, nous pouvons alors nous reposer et nous reconnecter aux rythmes de la nature, prendre soin de nous-même et bien sûr des autres.
Le yoga Nidra ne nécessite aucun effort autre que de faire le choix de s’arrêter, de se reposer et de (s’)écouter. Si vous avez déjà observé, quand vous vous endormez, cet état liminal particulier qui existe entre le sommeil et le réveil, alors vous avez déjà apprécié la saveur exquise du yoga Nidra. C’est une expérience cyclique endogène, j’entends par là que l’état de yoga Nidra n’est pas induit par quelque chose d’extérieur à notre corps ; au contraire il surgit naturellement en nous lorsque nous nous détendons dans une transe de guérison. Cet état endogène a été mis en avant par de nombreuses traditions de sagesse indigènes à travers le monde, des peuples aborigènes d’Australie aux Toltèques mexicains, en passant par les chamans Xhosa d’Afrique australe et Bön du Tibet jusqu’aux druides du nord de l’Europe. Les anciennes sources indiennes qui décrivent pour la première fois le yoga Nidra identifient cet état comme un vide créatif méditatif.
En comparaison avec la multitude de disciplines de méditation assise et de techniques de relaxation complexes à apprendre et à pratiquer avec assiduité, le yoga Nidra propose un accueil simple et inconditionnel : une acceptation radicale de nous-même tels que nous sommes. Il n’est pas nécessaire de changer ou d’exclure quoi que ce soit – chaque pensée vagabonde est la bienvenue. Qui que nous soyons, nous sommes accueillis en nous dans un profond repos. Le yoga Nidra survient lorsque nous ne nous efforçons plus de « faire de la méditation » ; nous incarnons simplement le repos et parvenons à l’état méditatif de l’absence de faire.
De nombreuses écoles de yoga commerciales revendiquent la propriété de ce précieux trésor. Mais bien sûr, il n’est pas possible de posséder un état de conscience, comme le reconnaissent bien des enseignants tels que Philippe Beer Gabel.
Les enseignements dogmatiques de certaines écoles de yoga Nidra ont tenté de revendiquer la propriété de cet état d’être. De plus, des abus de pouvoir et du harcèlement sur des étudiants par la direction d’une grande majorité d’écoles commerciales et traditionnelles de yoga Nidra ont été révélés ces dernières années. Les réseaux communautaires d’enseignants indépendants, comme notre réseau le « Yoga Nidra Network » ainsi que « Yoni Shakti », le mouvement pour éradiquer l’abus des femmes dans le yoga, visent à dénoncer la violence des abus au sein de ces puissantes organisations. Elles forment des enseignants à même de perpétuer l’intégrité et la liberté de cette précieuse pratique.
J’ai appelé, dans mes propres écrits sur le yoga Nidra à une reconnaissance respectueuse des anciennes racines indigènes de la pratique. En effet, l’ingrédient actif de toutes les méthodes de yoga Nidra est le nidra shakti – le « pouvoir du repos » – qui est considéré dans de nombreux textes indiens anciens comme une manifestation de la déesse elle-même : Nidra Shakti Devi. De fait, dans ces écrits, le nidra shakti est vénéré.
Lorsque nous nous abandonnons aux affres du sommeil, nous pouvons reconnaître cet état de yoga Nidra comme un phénomène naturel que personne ne peut posséder, car il appartient à tout le monde ; alors nous pouvons expérimenter le yoga Nidra à la fois comme un refuge et une libération profonde : un état de liberté qui nous autorise à être tels que nous sommes vraiment. Il n’y a pas de dogme auquel se soumettre, pas de gourou à suivre et pas de règles scolaires auxquelles nous devons nous conformer. Nous avons simplement besoin de poser notre être jusqu’à chaque os, de nous reposer et d’écouter.
Le Yoga Nidra Network est une communauté mondiale de facilitateurs, d’enseignants et de formateurs qui veillent à rendre la pratique du yoga Nidra indépendante et accessible à tous. Je l’ai co-fondée avec Nirlipta Tuli en 2011 ; nous faisons de notre mieux pour donner aux professeurs l’opportunité de transmettre et enseigner le yoga Nidra depuis leur cœur, et dans leur propre langue maternelle. Nous sommes fiers d’offrir gratuitement des enseignements de yoga Nidra dans plus de 23 langues différentes sur notre site Internet. Dans notre réseau, le contributeur le plus notable de yoga Nidra francophone est notre ami et collègue Philippe Beer Gabel.
Auteur-compositeur-interprète et linguiste accompli, Philippe Beer Gabel est l’un des enseignants de yoga Nidra les plus créatifs, authentiques et inspirants que j’ai eu l’occasion de rencontrer. Il enrichit la pratique, que ce soit par les nombreux apports que constituent son art musical (dont les facettes sont multiples) et sa délicatesse linguistique, mais aussi par son dévouement et son désir d’être au service de la pratique et des personnes avec qui il la partage.
J’ai rencontré Philippe pour la première fois en 2016 sur Inis Mór, une île venteuse dans l’océan Atlantique au large de la côte ouest de l’Irlande. Des étudiants de toute l’Europe avaient fait un long voyage. Je pense que personne n’est plus apte que lui à partager les profondeurs et l’étendue du yoga Nidra avec le monde francophone. Je suis ravie de pouvoir recommander à la fois le travail de Philippe, que ce soit en tant que facilitateur habile et créatif, qu’en tant qu’écrivain dont la sagesse est profonde. Associé à Luc, il est à la fois un gardien respectueux des traditions de la pratique qu’il aime et un guide poétique ludique quant aux possibilités extraordinaires de cet état d’être très particulier.
C’est un honneur d’écrire cette préface et de vous présenter Philippe, dont j’admire profondément le travail. Je vous invite à découvrir cette pratique magnifiquement généreuse par son intermédiaire.
Nidrashakti Jai ! Je m’incline avec respect devant le pouvoir profond du sommeil.
Uma Dinsmore-Tuli
Fondatrice avec Nirlipta Tuli du Yoga Nidra Network, un réseau non commercial de facilitateurs et de pratiquants, Uma Dinsmore-Tuli est l’une des meilleures chercheuses contemporaines sur le sujet du yoga Nidra.
Elle est autrice, formatrice et militante féministe.


Avant-propos
Ma découverte du yoga Nidra
Par Philippe Beer-Gabel
Auteur, compositeur, et interprète, j’ai découvert la pratique du yoga en 2008 lors d’un voyage à Austin, au Texas par l’intermédiaire de Maranda Pleasant. À la suite d’une expérience de couchsurfing, elle m’offrit l’hospitalité pour une partie de mon séjour. Par chance, un après-midi du mois de novembre, elle me dit « Viens avec moi » sans me préciser ce que l’on allait faire ni où. Ce n’était pas son genre… Je me retrouvai alors au studio Yoga Yoga, South Austin, à mon tout premier cours de yoga intitulé Ashtanga yoga – Intermediate level. J’ai eu du mal à suivre, à l’époque, la posture du corbeau alors n’était pas mon fort, mais, si je dois en retenir quelque chose, c’est l’état spécifique – et que je n’avais à ce jour jamais connu – ressenti lors de la relaxation finale de la posture de savasana, après m’être étiré dans tous les sens.
Mon parcours, une rupture amoureuse dont je n’arrivais pas à me remettre, combinée à la lecture de The Artist Way 1, un livre programme, une véritable expérience de déconditionnement social, m’ont mis sur le chemin de la pratique du yoga. J’y ai pris goût jusqu’à l’envie de me former, je voulais transmettre et partager ce qui avait fonctionné pour moi, ce que j’en avais compris.
L’enthousiasme est souvent grand lorsque l’on goûte aux transformations qu’offre la pratique du yoga. Au-delà de ses bienfaits physiques, elle engendre souvent de profonds changements qui redéfinissent notre terrain de « je ». On devient plus alerte pour contrer ce qui peut générer de la négativité, du stress, on développe sa conscience des schémas destructeurs qui pourraient nous gouverner, des relations toxiques que l’on entretient malgré soi. Du yoga dit « dynamique », qui inclut la plupart du temps les formes les plus connues ou populaires comme le Hatha yoga, le Vinyasa yoga, l’Ashtanga yoga, l’Iyengar yoga et autres, je me suis peu à peu dirigé vers des formes de yoga plus méditatives tels le Yin yoga, le Restaurative yoga et donc le yoga Nidra.
J’ai pratiqué le yoga Nidra pour la première fois durant ma formation initiale de 200 heures en Hatha/Ashtanga yoga à Rishikul Yogashala, à Rishikesh, en Inde, par le biais de l’enseignant Uttam Ghosh, l’été 2013. L’expérience fut pour le moins marquante : j’y ai éprouvé des sensations inédites. Si la plupart des élèves de yoga sont familiers avec l’état vaporeux d’un long savasana, il est plus rare d’être soumis à un état où la conscience flotte (comme) à l’extérieur du corps, qui est totalement libéré de toute forme de tension… Alors même qu’il est devenu comme impossible de bouger. Le yoga Nidra est un état plein de paradoxes, nous le verrons. Uttam a pris le parti de nous initier à une pratique issue de Satyananda Yoga Nidra ™ intitulée « Antar Mouna ». Lors de celle-ci, le yogi est invité à se connecter à toutes ses pensées les plus négatives, puis à toutes ses pensées les plus positives. J’ai été très réceptif à cette pratique et j’en suis sorti chamboulé. Lorsque mes pensées les plus sombres venaient à moi, ma conscience me répondait : « Ça n’est pas si terrible », « Tu exagères peut-être un peu », « Oui, bon, ça va ». Lorsque je me reliais à mes pensées, à mes souvenirs les plus positifs, ma conscience m’interpellait avec des : « C’est pas non plus la panacée », « C’était pas si bien que ça. » Une forme de sérénité, de tranquillité, une expérience d’union avec les éléments et les personnes qui m’entouraient m’habitait juste après, et quelques heures encore après la pratique. Dès lors, j’ai développé une curiosité presque enfantine au sujet de la pratique : l’état est si particulier et pourtant si facilement accessible que je devais en savoir plus.
Lors du mois de la formation, nous avons eu l’occasion d’expérimenter l’état de conscience propre au yoga Nidra, à plusieurs reprises. C’était à chaque fois une véritable expérience, ma curiosité s’est muée en vif intérêt. À mon retour en France, j’ai maintenu le contact et fait quelques sessions avec Uttam via Skype. Dans son délicieux anglais teinté d’hindi, il m’a transmis des éléments philosophiques et des références historiques importantes, pour que je ne m’égare pas… Car les mirages, les mauvaises directions et les incompréhensions peuvent être nombreux.
L’idée de ce livre découle donc d’une volonté de partager cette pratique méconnue ou parfois mal enseignée par des professeurs que je désignerai comme des « gangsters spirituels » : ils cherchent à asseoir une forme d’autorité sur l’autre et se positionnent comme des gourous, avec tous les travers que cela implique. Cet ouvrage répond aussi à la demande d’élèves ou de stagiaires qui veulent aller plus loin dans leur pratique et parfois leur enseignement. Par le jeu des rencontres, mon co-auteur Luc Biecq, auteur et yogi engagé, certifié par le Yoga Nidra Network, m’a encouragé à me lancer et m’a prêté main-forte. Je l’en remercie. Mon projet initial, traduire le livre de Richard Miller, Yoga Nidra, the meditative heart of yoga 2 a d’abord été freiné par la lenteur des tractations avec les détenteurs des droits du livre, puis annulé, de ma propre initiative, quand Richard a fait l’objet d’accusations de harcèlement.
Le temps était venu d’écrire mon propre livre, avec un positionnement non dogmatique, reprenant l’approche adoptée lors de mes formations. Une approche accessible et ouverte sur le monde, avec un historique riche de sources choisies pour se repérer, une présentation des effets, sans oublier la structure de la pratique et des liens pour bénéficier de séances, sans bourse délier.
Avant d’entrer dans le vif du sujet, un rappel essentiel : le yoga Nidra est souvent appelé, à tort, « le yoga du sommeil ». Il serait en réalité plus juste de l’appeler yoga de l’éveil. Car il ne s’agit certainement pas d’endormissement, mais tout au contraire d’un réveil à soi. De la même manière, vous comprendrez rapidement que le yoga Nidra n’est pas exactement une « pratique », nous l’utilisons par facilité de langage, car ce n’est pas tant quelque chose que l’on fait mais un état de conscience, un état d’être correspondant à l’état naturel de bien-être qui existe en chacun d’entre nous. Cet état, ces états comportent des bénéfices variés et les atouts du yoga Nidra sont nombreux. À une époque où nous sommes soumis à d’incessantes stimulations sensorielles, pouvoir s’isoler pour prendre connaissance de ce qui existe à l’intérieur de nous en termes de sensations, pensées, impressions, intuitions est un luxe. La pratique du yoga Nidra est accessible à tous, quels que soient la condition physique, l’âge, la culture, y compris pour les personnes vivant avec un handicap. Un peu comme pour la musique, il n’est pas nécessaire de connaître le solfège, les gammes ou les règles d’harmonie pour en apprécier pleinement la beauté et les effets relaxants.
Par ailleurs, le yoga Nidra n’est pas non plus une méthode. Il n’a rien à vendre. Il n’y a aucun programme ou cure à suivre, pas de fréquence à tenir. Le yoga Nidra n’a aucune fonction utilitaire. Les effets thérapeutiques de la pratique ne sont pas une promesse mais un effet secondaire appréciable, une conséquence assez simple. Mesurables, explicables, faisant sens, ils nous ramènent une fois encore aux ressources primaires de notre condition humaine. Celles du repos, de l’émerveillement, de la rêverie qui sont, nous osons l’affirmer, des droits. Comme je me plais à le dire dans mes formations, c’est le silence qui est la base, et non le bruit. Alors, lorsque l’on s’étonne ou que l’on s’émerveille face au silence d’une nuit paisible, d’un lieu pur, rappelons-nous que c’est notre état initial. Le yoga Nidra nous rappelle aussi qu’il existe un état naturel de repos du cerveau. Sa pratique invite à une remise à zéro naturelle du corps et de l’esprit. Bienvenue en vous-même et bienvenue dans votre pratique de yoga Nidra.

1. Julia B. Cameron, The Artist Way (traduit en français sous le titre Libérez votre créativité : osez dire oui à la vie !), J’ai Lu.
2. Richard Miller, Yoga Nidra, the meditative heart of yoga, Sounds True Inc, 2005.
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Les prémices, dans les bras d’une Déesse
La mythologie indienne est d’une grande richesse, elle nous fait rencontrer des entités divines et des histoires de poésie épique. Maintes fois réinventée, cette histoire indienne fait l’objet de recherches, de moult controverses, y compris au sujet des usages du mot Nidra et de ses premières utilisations. Une constante accompagne l’histoire du yoga : les textes rédigés reprennent souvent des éléments issus de la tradition orale. Tous empruntent, développent et regroupent des éléments existants. Avec humilité, et conscients de la non-exhaustivité de notre propos, nous vous proposons de remonter le temps, des tout premiers textes qui font référence à l’état de Nidra jusqu’aux techniques de relaxation du début du XXe siècle. Sans oublier une interprétation, aussi récente que stimulante, issue d’une nouvelle façon d’aborder l’histoire et les sciences humaines, portée par la chercheuse Uma Dinsmore-Tuli.
Des premiers textes aux Upanishads
Au sujet de la chronologie, les premiers textes du corpus védique trouveraient leur origine dans une période située entre 1500 et 800 avant Jésus-Christ. Ils sont au nombre de trois : Samhita désigne les recueils, Brahmana les explications sur les façons d’accomplir les rituels, ainsi que les commentaires de textes. Aranyaka regroupe des vers à lire « dans la solitude de la forêt ». Ils sont suivis des plus anciens Upanishads, un ensemble de textes religieux et philosophiques hindous, vers 800, puis de la Bhagavad Gita, poème mystique de 700 versets et équivalent d’une « bible » hindouiste. Le Mahabharata, un texte-fleuve, probablement écrit en vers entre 300 avant Jésus-Christ et le IIIe siècle de notre ère, raconte les luttes fratricides de clans ennemis dans une famille de divinités. Les dieux y changent de forme et de genre, le terme avatar trouve d’ailleurs son origine dans cette mythologie, le mot sanskrit avatara désignant la forme incarnée d’une entité divine descendue sur Terre.
Les dieux Vishnu, Brahma et Shiva forment une triade appelée trimurti. Rappelons que dans l’hindouisme, ils occupent des espaces à part, distincts, sur lesquels ils règnent, tout en agissant de façon concertée. Brahma préside aux créations, inspire hommes et dieux, Vishnu conserve, stimule, guérit et soutient, Shiva assure les renaissances et le progrès pour franchir les étapes. Pour Jason Birch, docteur en philosophie orientale, l’origine du mot Nidra est simple : « Yoganidra est le nom d’une déesse dans le Devimahatmya, qui fait partie d’un texte plus grand appelé le Markaeyapuraa. Brahma implore la déesse Yoganidra de réveiller Viu pour qu’il combatte les deux Asuras, Madhu et Kaiabha. » Le Devimahatmya (ou Devi Mahatmya, également appelé Durga saptashati) est un texte philosophique hindou, écrit entre 400 et 600, qui raconte en 13 chants ou chapitres, organisés en 700 versets, la naissance de la grande déesse Durga et son combat, avec Vishnu, contre les figures démoniaques, Madhu et Kaiabha1.

Vishnu, Lakshmi et le Serpent
Vishnu fait partie de ces divinités fréquemment retrouvées dans les illustrations du yoga Nidra, souvent issues de la superbe iconographie visnouite. Sur une image, la plus connue, Vishnu est allongé sur le serpent Shesha, serpent à cinq têtes ou serpent d’éternité. Pour Charles Malalou, chercheur et indianiste, ce serpent n’a rien d’anecdotique, c’est même un motif récurrent de la cosmologie hindoue, la science qui étudie la création de l’univers : « Très souvent, Vishnu est représenté à proximité d’un énorme cobra polycéphale, dont chacune des têtes est pourvue d’un capuchon déployé. C’est le serpent Shesha, dont le nom signifie "Reste". Il est appelé aussi Ananta, "Sans fin". Ce serpent symbolise la réserve d’être qui demeure une fois que les mondes avec leurs habitants ont été formés, extraits des eaux cosmiques primordiales. À ce titre, il est aussi le point d’appui, la base sur laquelle repose le cosmos, ou la terre, qu’il soutient et entoure de ses anneaux innombrables. Inversement, quand un cycle cosmique se termine, l’univers n’est pas à proprement parler anéanti, mais il subit une sorte de résorption (pratisamcara) ou de dissolution dans le liquide informe antérieur à toute origine : le serpent Reste demeure lui aussi, portant sur ses anneaux le dieu Vishnu plongé dans un sommeil yogique. Du nombril de Vishnu endormi surgit un lotus et, de ce lotus, apparaît Brahmâ le dieu créateur, qui va donc procéder à la recréation du monde. C’est un thème essentiellement visnouite abondamment illustré dans la sculpture et la peinture. Il donne lieu dans les textes à toutes sortes d’amplifications poétiques et de spéculations philosophiques. […]À un autre niveau, plus humble, de la mythologie, Shesha apparaît comme un serpent parmi d’autres, à vrai dire le plus sage et le plus puissant d’entre eux, le plus vertueux aussi : dans ses austérités ascétiques il se concentre sur le dharma, sur les observances rituelles et morales qui assurent l’ordre du monde, et Brahmâ justement lui confie la tâche d’être le point d’appui de la terre2. »
[image: Image]
La déesse Lakshmi, son épouse, est souvent présente, notamment dans une représentation du sommeil cosmogonique de Vishnu. La cosmogonie est un récit mythologique qui décrit la création du monde. Le terme yoganidra, en un mot à cette époque, fait clairement référence au sommeil de Vishnu. Il se repose sur les âges, époques ou cycles de la création dans l’hindouisme : Satya Yuga, Treta Yuga, Dvapara Yuga et Kali Yuga. Lors de la phase du sommeil, le cosmos se dissout pour mieux se recréer.
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DIEUX ET DÉESSES
Le premier de la trilogie, c’est Brahma : c’est le dieu créateur. Peu vénéré en Inde, il sort du nombril de Vishnu. Souvent représenté sur un lotus, il a pour monture un cygne. Son épouse et fille est Sarasvati, déesse de la parole, des arts et de la connaissance.
Le deuxième est Vishnu, qui prépare puis conserve, lors de ses rêves, de nouveaux cycles de vie. Divinité suprême, souvent associée à la couleur bleue, il tient souvent quatre objets dans ses quatre bras : un chakra (disque solaire ou roue, ou centre), une massue qui symbolise la force du savoir, la conque symbole du son originel Aum, et la fleur de lotus, symbole de l’univers. Il a Garuda, homme-oiseau, pour monture et Lakshmi pour épouse. Cette dernière est symbole de fortune, de beauté et de bonheur. Sa seconde épouse est Bhumi (ou Bhuvedi, qui signifie la terre), son fils est Kama, dieu de l’amour. Face à un danger qui menace le monde, Vishnu descend du ciel pour s’incarner en avatars.
Le troisième, c’est Shiva, qui détruit l’univers pour en créer un nouveau. C’est un ascète, souvent représenté avec une peau de tigre pour vêtement.


Dans un exposé sur l’histoire et les écritures de la tradition du yoga, l’indologue allemand Georg Feuerstein identifie des références à l’état de yoga Nidra dans un ensemble de 108 Upanishads.
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