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  Tour d’horizon

    Le Yoga royal et la lumière de la vie

  
    Quoi que vous fassiez pour améliorer votre vie, le Yoga royal peut vous combler plus que vous ne l’imaginez.

    Cette première phrase contient l’essence de cet ouvrage ; elle est une extraordinaire promesse qui n’est pas qu’une simple question de croyance. Depuis des siècles en Inde, on a prouvé l’existence d’une voie efficace de réalisation de soi. En sanskrit, on l’appelle raja Yoga, raja signifiant « royal » ou simplement « ce qu’il y a de plus élevé ». L’expression « Yoga royal » décrit à merveille ce dont il s’agit. Mon but est de vous montrer pourquoi et comment la voie du Yoga royal est la tradition yogique la plus élevée et la plus importante de toutes, dans la mesure où elle explique tout en des termes qui s’appliquent à l’Homme moderne et à la vie de tous les jours. À ma connaissance, cet objectif est unique ; je n’ai jamais trouvé d’autre livre qui accomplisse cela.

    Il est ici question d’une transformation personnelle qui va au-delà de tout mode de vie que vous pourriez choisir d’adopter, au-delà de toute approche du bien-être et de la guérison, et au-delà de toute foi ou religion. Le Yoga royal est universel et intégral.

    Il est important d’apporter d’emblée quelques éclairages sur le mot « Yoga ». À la base, ce terme sanskrit signifie simplement « atteler par un joug » (étymologiquement, les mots « Yoga » et « joug » ont la même racine sanskrite yug, « assembler ou unir »). Dans la partie du livre qui me concerne, à savoir la première, j’entends par Yoga le « système complet du Yoga », c’est-à-dire l’union de tous les aspects de la vie : physique, émotionnel et spirituel. Les exercices que l’on apprend en cours de yoga ne constituent qu’une seule partie de ce système complet (je mettrai une minuscule au mot « yoga » pour désigner les exercices et une majuscule pour faire référence au Yoga intégral). Ce système est souvent baptisé « philosophie yogique », mais cette expression dévalorise la vision d’ensemble du Yoga. Dans le Yoga royal, aucun aspect de l’existence n’est laissé à l’écart. Nous avons tous pour coutume de séparer la vie en des parties distinctes : le corps, le mental, les émotions, le travail, la famille, les relations humaines, etc. Bien sûr, ces distinctions sont pratiques. L’étiquette « corps » peut renvoyer à différentes expériences : aller chez le médecin ou à la salle de sport, ou faire un cours de yoga. Et l’étiquette « famille » renvoie à d’autres expériences : élever un enfant, partir en vacances en famille ou préparer sa retraite. Même s’il paraît naturel de compartimenter ainsi la vie, cela crée un problème, car cela engendre une opposition avec le cœur même de l’existence.

    Selon le Yoga royal, ces distinctions erronées tranchent avec la complétude de la vie. En effet, quand on sépare la vie en une multitude d’aspects, tel du pain que l’on coupe proprement en tranches, on ne pourra jamais découvrir certaines possibilités cachées et atteindre une certaine intensité dans la réalisation. Imaginez que vous êtes en train de vous conformer à certains rituels et à certaines habitudes de votre journée : vous vous levez, vous prenez votre petit déjeuner, vous allez travailler, vous appelez vos amis, vous faites des activités en famille, etc. Prenez un moment pour visualiser certaines choses spécifiques qui pourraient rendre votre journée plus satisfaisante. Par exemple, un ami vous annonce une bonne nouvelle, vous terminez un projet professionnel, ou alors vous regardez votre enfant ou votre tendre moitié vous sourire et vous sentez l’amour qui monte en vous.

    Si vous prenez du recul sur ces expériences et que vous les évaluez à travers le prisme du Yoga, chacune pourra sembler identique en surface. Mais si vous pratiquez le Yoga royal, ce qui se passe à l’intérieur est transformé. Vous vous apercevez que vous vivez dans la lumière. L’effet est global, car s’il y a la vie, il doit y avoir la lumière.

    Qu’est-ce que la lumière ? Pour certains, il s’agit d’un terme spirituel vague à connotation religieuse. Un chrétien pourra penser à cette phrase issue d’un verset biblique : « On n’allume pas une lampe pour la mettre sous le boisseau », ou à la déclaration de Jésus à ses disciples : « Vous êtes la lumière du monde » (Matthieu 5:14-15). Dans la tradition rabbinique du judaïsme, la présence divine est appelée « Shekina », qui éclaire le monde de la lumière divine quand elle pénètre en un dévot ou un saint. Dans de nombreuses traditions, les êtres angéliques sont des créatures de lumière, et il émane des saints (physiquement ou symboliquement) une lumière blanche pure.

    Le Yoga royal transcende ces connotations religieuses, tout en englobant leurs significations profondes. La « lumière » est la conscience pure, la conscience cosmique qui crée et maintient en place l’univers et tout ce qu’il contient. Pour être pragmatique, vivre dans la lumière, c’est vivre en conscience. Et le but ultime de la vie est de ne vivre que dans la lumière, une fois qu’on s’est libéré de toute forme d’ignorance, de douleur et de souffrance.

    
      Où est votre lumière ?

      À ce stade de votre lecture, vous êtes probablement soit sceptique, soit inspiré. Quelque chose d’aussi universel que le Yoga royal paraît pour le moins étrange. Je ne vous explique pas ces concepts en adoptant le point de vue d’un croyant véritable, car la vision de la tradition yogique ne renvoie pas à un ensemble de croyances, mais à une série d’expériences que tout le monde fait déjà. En effet, vous vivez déjà dans la lumière. C’est juste que vous n’y vivez pas tout le temps. Beaucoup ont connu le contentement, la joie et parfois même le bonheur pur. Mais à l’opposé, on trouve des expériences sombres qui créent la confusion, la douleur et la souffrance. Quelle que soit votre expérience, la lumière de la vie est toujours avec vous, car cette lumière est votre véritable nature, ce que vous êtes vraiment.

      Le Yoga royal est unique, parce qu’il tend vers un idéal de vie au quotidien. Au départ, il existe une félicité infinie, qui se situe dans votre essence. Chaque fois que vous éprouvez une joie moindre, une absence de joie ou une souffrance, il n’y a au fond qu’une chose qui change : votre proximité avec la lumière. Ce concept définit tout le système du Yoga, quelle que soit la complexité de ses traditions en Inde. En effet, il existe littéralement des milliers de commentaires yogiques, qui peuvent être extrêmement subtils. Mais pour couper court à cette complexité, l’idée est de se focaliser sur une seule chose : vivre dans la lumière. Il est crucial de comprendre ce qu’est cet idéal de vie, d’après le Yoga royal. Ce qui rend cette approche si naturelle est que rien de ce qui est atteint par le Yoga royal n’est mystique ni extraordinaire. Ce à quoi vous vous identifiez aujourd’hui doit ses expériences les plus précieuses à votre moi véritable, qui est déjà complet et parfait.

      
        L’idéal de vie : les bienfaits du Yoga royal

        
          	
            1. L’existence devient pleine de félicité : vous jouissez d’un corps joyeux et énergique, d’un cœur aimant et compatissant, d’un mental alerte et vibrant, et d’une légèreté d’être.

          

          	
            2. Vous contrôlez votre activité mentale. Vous pouvez créer des pensées, des sentiments et des envies qui favorisent votre évolution. C’est vous qui leur donnez du sens ; par conséquent, le monde entier tel que vous le percevez a un sens.

          

          	
            3. Vous considérez le quotidien comme un rêve lucide, certes incroyablement crédible, mais qui n’en demeure pas moins illusoire. Vous pouvez améliorer votre rêve sans vous laisser piéger.

          

          	
            4. La joie devient le seul étalon du succès, car elle est votre nature essentielle. C’est le début et la fin de toute exploration.

          

          	
            5. Vous comprenez ce que signifie s’épanouir. Vous savourez la diversité de la vie, qui enrichit votre histoire.

          

          	
            6. Vous reconnaissez que le point d’arrivée se situe toujours maintenant. Vous ne pouvez avancer vers l’endroit où vous vous trouvez déjà. C’est cela, l’expérience de l’atemporalité.

          

          	
            7. Vous reconnaissez que vous n’avez pas d’identité fixe. Votre identité est unique, mais elle évolue toujours. C’est votre histoire karmique, mais celle-ci ne doit pas vous restreindre.

          

          	
            8. Vous avez conscience que la gratitude est l’attitude la plus saine dans la vie. C’est de la folie de croire que l’existence est un problème.

          

          	
            9. Vous vous rendez compte que la vie est généreuse et abondante.

          

          	
            10. La grâce devient une expérience quotidienne. Elle se révèle dans la perfection de l’enchaînement des expériences. Au lieu d’avoir de brefs aperçus de la synchronicité, vous vivez dans la synchronicité totale.

          

        

        Avant d’aller plus loin, j’aimerais que vous fassiez le point sur votre relation à la lumière. Il n’y a rien de plus important que de connaître l’impact qu’a la lumière sur votre vie. Faites le bilan suivant, et vous commencerez à vous connaître beaucoup mieux que la plupart des gens.

        
          10 manières d’être dans la lumière

          
            Dans le Yoga, il vous est demandé de vous identifier entièrement à la lumière, ce qui ne se fait pas du jour au lendemain. Au départ, on a des aperçus de la lumière lors d’expériences mémorables. Tout le monde en a eu à un moment ou à un autre. La liste qui figure sur les pages suivantes inclut les grandes expériences de ce type.

            Pour savoir où vous en êtes, lisez chaque affirmation et entourez la réponse qui s’applique à vous. La période importe peu. Certaines expériences pourront être très récentes, tandis que d’autres pourront remonter à un passé lointain. L’idée est de prendre conscience des moments où vous avez vécu une expérience élevée. Il n’y a ni bonne ni mauvaise réponse. Faites simplement le point en étant aussi objectif que possible. En cas de doute, choisissez la réponse qui vous vient en premier.

            
              	
                1. J’ai connu un grand bonheur (par exemple, une expérience paroxystique liée à un corps joyeux et dynamique, à un cœur aimant et compatissant, à un mental alerte et vibrant ou à une légèreté de l’être).

                
                  	
                    Jamais

                  

                  	
                    Rarement

                  

                  	
                    Parfois

                  

                  	
                    Fréquemment

                  

                  	
                    Je ne sais pas

                  

                

              

            

            
              	
                2. J’ai le sentiment d’avoir la maîtrise de mon mental : je peux avoir des pensées positives et créatrices chaque fois que je le désire.

                
                  	
                    Jamais

                  

                  	
                    Rarement

                  

                  	
                    Parfois

                  

                  	
                    Fréquemment

                  

                  	
                    Je ne sais pas

                  

                

              

            

            
              	
                3. La vie peut ressembler à un rêve : il y a quelque chose qui est caché, et qui est à la fois très réel et mystérieux.

                
                  	
                    Jamais

                  

                  	
                    Rarement

                  

                  	
                    Parfois

                  

                  	
                    Fréquemment

                  

                  	
                    Je ne sais pas

                  

                

              

            

            
              	
                4. Bien plus que mon succès matériel, c’est mon degré de bonheur et de joie qui me permet de savoir où j’en suis.

                
                  	
                    Jamais

                  

                  	
                    Rarement

                  

                  	
                    Parfois

                  

                  	
                    Fréquemment

                  

                  	
                    Je ne sais pas

                  

                

              

            

            
              	
                5. Je suis ouvert à une grande diversité d’expériences, car elles enrichissent vraiment ma vie.

                
                  	
                    Jamais

                  

                  	
                    Rarement

                  

                  	
                    Parfois

                  

                  	
                    Fréquemment

                  

                  	
                    Je ne sais pas

                  

                

              

            

            
              	
                6. Je vis dans le moment présent, sans ressasser le passé, ni anticiper l’avenir.

                
                  	
                    Jamais

                  

                  	
                    Rarement

                  

                  	
                    Parfois

                  

                  	
                    Fréquemment

                  

                  	
                    Je ne sais pas

                  

                

              

            

            
              	
                7. Je prends les choses comme elles viennent. Je m’adapte aisément aux nouvelles situations.

                
                  	
                    Jamais

                  

                  	
                    Rarement

                  

                  	
                    Parfois

                  

                  	
                    Fréquemment

                  

                  	
                    Je ne sais pas

                  

                

              

            

            
              	
                8. Je ressens la gratitude.

                
                  	
                    Jamais

                  

                  	
                    Rarement

                  

                  	
                    Parfois

                  

                  	
                    Fréquemment

                  

                  	
                    Je ne sais pas

                  

                

              

            

            
              	
                9. Je considère que la vie est abondante et qu’elle me donne d’innombrables possibilités pour me réaliser.

                
                  	
                    Jamais

                  

                  	
                    Rarement

                  

                  	
                    Parfois

                  

                  	
                    Fréquemment

                  

                  	
                    Je ne sais pas

                  

                

              

            

            
              	
                10. Des coïncidences qui ont du sens surviennent dans ma vie. Elles m’indiquent que tout ce qui arrive a une raison d’être.

                
                  	
                    Jamais

                  

                  	
                    Rarement

                  

                  	
                    Parfois

                  

                  	
                    Fréquemment

                  

                  	
                    Je ne sais pas

                  

                

              

            

            
              INTERPRÉTEZ VOS RÉPONSES

              Ce questionnaire a pour but de vous aider à vous percevoir au regard de la qualité de votre vie intérieure. Le point commun à ces dix expériences est le fait d’être dans la lumière. Si vous avez une vie intérieure riche, il est probable que vous ayez entouré « fréquemment » plus de la moitié du temps. Si, toutefois, vous avez souvent répondu « jamais » ou « rarement », votre vie intérieure n’est pas satisfaisante. La lumière est bloquée ou obscurcie. La plupart des gens sont coincés quelque part entre la lumière et l’obscurité. Ils sont conscients de leur vie intérieure, mais ne l’utilisent pas comme une merveilleuse source d’épanouissement.

              Pour la plupart d’entre nous, les expériences positives vont et viennent sans arrêt ; nous avons peu de contrôle sur elles. Les peurs, les regrets et les souvenirs douloureux semblent mener une vie qui leur est propre. Le Yoga nous enseigne à modifier une situation en suivant plusieurs étapes qui deviendront une seconde nature au fur et à mesure du livre :

              
                	
                  vous êtes plus attentif à ce qui se passe en vous ;

                

                	
                  vous remarquez toute expérience dans laquelle vous êtes dans la lumière ;

                

                	
                  vous valorisez cette expérience ;

                

                	
                  vous commencez à vous focaliser de plus en plus sur la lumière et à accroître sa présence dans votre vie.

                

              

              Vivre dans la lumière est le mode de vie le plus naturel qui soit. Vivre de plus en plus consciemment engendre plus de facilité que de continuer à vivre inconsciemment, en se laissant dominer par les habitudes, la routine, les conditionnements et le déni. Vous prendrez l’habitude d’être plus conscient, et ce naturellement et sans gêne ni souffrance, à condition de garder à l’esprit que les plus belles expériences de votre vie indiquent que vous vivez tout le temps dans la lumière, même si vous avez du mal à y parvenir.

            

            

        

      

    

    
    
      30 jours de Yoga royal

      Vous pouvez commencer à vivre dans la lumière à tout moment. C’est vous qui choisissez. Les principes enseignés dans le Yoga royal ne sont pas difficiles à apprendre et, pendant ces trente jours, nous allons aborder tous les grands domaines que vous avez besoin de comprendre. Traditionnellement, ces huit domaines sont appelés « les huit branches », ou ashtangas, du Yoga. Nous allons les assimiler à huit phases de transformation.

      Voici une présentation de ce programme de trente jours. Il est divisé en six semaines de cinq jours, le week-end étant un temps de repos, de réflexion et d’intégration.

      Je fais référence aux huit branches du Yoga en mentionnant leur nom traditionnel sanskrit. Mais vous n’êtes pas obligé de les mémoriser. L’important est le thème de la semaine, la première portant sur l’intelligence sociale, la deuxième sur l’intelligence émotionnelle, etc. Pour vivre dans la lumière, il faut réveiller la conscience, couche après couche, jusqu’au jour où vous atteindrez votre source, c’est-à-dire ce que vous êtes vraiment, à savoir la lumière de la pure conscience.

      Voici une synthèse de ces trente jours de programme.

      
        Semaine 1 : L’intelligence sociale

        (Phase de transformation : yamas)

        Lors de la première semaine, vous apprenez à trouver la lumière autour de vous, en particulier au sein de votre famille, de votre travail et de vos relations avec autrui. On considère dans le Yoga royal qu’il s’agit de la couche extérieure de l’existence. Vous évoluez au sein de cette dimension en vous conformant à vos habitudes, à vos rituels et à vos goûts et préférences. Votre personnalité est votre identité, qui est moulée en fonction de l’influence et des pressions de la société. En vous ouvrant à la lumière et à la légèreté dans votre moi social, vous préparez le terrain en vue des phases ultérieures de transformation.

      

      
        Semaine 2 : L’intelligence émotionnelle

        (Phase de transformation : niyamas)

        Au cours de la deuxième semaine, vous apprendrez à attirer la lumière et la légèreté dans votre vie émotionnelle. On considère dans le Yoga royal que cette phase est plus personnelle que la sphère sociale extérieure, même si les sentiments que vous éprouvez sont toujours en relation avec autrui. Quand vos émotions sont purifiées ou illuminées, vous ne laissez plus les autres déclencher des émotions négatives en vous. La victimisation et la codépendance ne sont plus des pièges comme auparavant.

      

      
        Semaine 3 : Illuminer le corps

        (Phase de transformation : asana)

        Lors de la troisième semaine, vous apprendrez à conscientiser votre corps, c’est-à-dire à mettre de la lumière et de la légèreté dans la perception de ce dernier. Dans le Yoga, on considère que l’organisme est un véhicule de la conscience. Tel un bateau qui vous transporte sur l’océan, votre corps vous fait cheminer sur l’océan des expériences. Tout le monde est déjà en chemin. Mais à un niveau plus subtil, votre corps vous conduit vers la complétude et vers votre moi véritable. Le Yoga royal vous enseigne à apprécier cet aspect, qui unit le corps et l’esprit au sein d’une relation mutuelle, appelée « le corps-mental ».

      

      
        Semaine 4 : L’énergie vitale

        (Phase de transformation : pranayama)

        Au cours de la quatrième semaine, vous apprendrez à associer votre respiration à chaque état du corps-mental. Dans le Yoga royal, on estime que la respiration est le véhicule de l’énergie de vie. Cette énergie anime vos cellules et vos organes, et donne de la vitalité à vos pensées et à vos humeurs. À un niveau subtil, la respiration est le pont qui relie l’ensemble de la création extérieure et toute expérience intérieure.

      

      
        Semaine 5 : Rester dans la lumière

        (Phase de transformation : pratyahara)

        Lors de la cinquième semaine, vous apprendrez à demeurer en permanence dans la lumière, sans plus en sortir, ni devoir y rentrer. Dans le Yoga royal, on considère que c’est la transformation la plus significative : c’est comme une seconde naissance. Une nouvelle existence s’ouvre à vous. Puisque vous avez conscience que vous faites partie de la lumière, vous acceptez désormais sans plus en douter que vivre dans la complétude et guérir sont vos droits de naissance.

      

      
        Semaine 6 : La force de l’attention

        (Phases de transformation : dharana, dhyana, samadhi)

        Lors de cette sixième et dernière semaine, les trois dernières branches sont associées, car elles ont un thème commun : la force de l’attention. Le simple fait d’être attentif à toute pensée, toute envie, tout désir ou tout objectif vous permet de les réaliser. On estime dans le Yoga royal que savoir donne un pouvoir ; ainsi, plus votre connaissance de la conscience et de son fonctionnement est profonde, plus votre pouvoir est grand. Il ne s’agit toutefois pas de la connaissance au sens éducatif ou informatif du terme. Il s’agit d’une certitude intérieure qui dépend uniquement du fait que vous viviez dans la lumière. Alors, la puissance créatrice de la conscience vous est révélée.

        Si vous le souhaitez, vous pouvez passer directement à la semaine 1 de notre programme, dont le thème est l’intelligence sociale. Toutefois, j’aimerais donner quelques explications supplémentaires pour que vous compreniez en quoi le Yoga se distingue et est une méthode unique d’autotransformation.

      

    

    
    
      « Changez-vous, changez le monde »

      L’efficacité du Yoga royal a été prouvée au fil des siècles, et la raison pour laquelle cela fonctionne est radicale. En réalité, le principe fondamental du système du Yoga est tellement révolutionnaire qu’il semble hautement improbable que quiconque s’y intéresse. Ce principe est tout simplement le suivant : le monde dans lequel nous pensons vivre est irréel. Tout comme les personnages d’un film ou d’un roman, nous menons une existence fictive. Et puisque nous croyons que ce monde irréel est la réalité, il s’ensuit une multitude de problèmes et de souffrances.

      Pour retourner à votre moi véritable, vous devez comprendre comment, à l’origine, vous vous êtes séparé, ou perdu. Dans le Yoga, on considère que la responsabilité incombe aux vrittis, un terme sanskrit qui signifie littéralement « tourbillons », mais on s’en sert dans le Yoga pour décrire toute forme de perturbation mentale. Le texte le plus révéré en Yoga est les Yogas Sutras de Patanjali, un écrit qui fait autorité et qui contient cent quatre-vingt-quinze aphorismes (ou soutras) exposant dans les grandes lignes la théorie et la pratique du Yoga dans leur intégralité. Et aucun enseignement n’est plus important que celui concernant les vrittis. On le trouve d’ailleurs au tout début de cet écrit.

      Voici une traduction des trois premiers soutras :

      
        	
          1. le Yoga va maintenant vous être exposé ;

        

        	
          2. le Yoga est l’apaisement, la cessation de l’agitation mentale (vritti) ;

        

        	
          3. alors celui qui sait est établi dans sa nature fondamentale.

        

      

      Il s’agit là d’un résumé du but de notre vie. Quand le mental cesse toute forme d’activité mentale (vritti) et est au repos, ce que nous sommes vraiment se révèle. C’est une voie directe qui conduit à une vie idéale. La partie radicale, qui est tout à fait explosive, est renfermée dans le mot vritti, car, d’après le Yoga, tout ce qui vous sépare de votre source n’est qu’une forme d’agitation du mental. Et l’ensemble des obstacles fabriqués par ce dernier est connu sous le nom de maya, que l’on traduit généralement par « illusion », mais qui inclut aussi les distractions, les tromperies, et les pensées et croyances erronées nous empêchant toutes d’accéder à notre moi véritable.

      Cette vision des choses est-elle convaincante ? Il est indéniable que c’est le mental qui crée notre souffrance. La liste des problèmes humains, qui va de la solitude à la guerre, en passant par la peur, la dépression, le suicide et le crime, est très longue et ne caractérise aucune autre créature vivante. Et c’est là que l’irréalité du monde est remise en cause : « Traversez quand passe un bus, se moquera le sceptique. Puis revenez me voir pour me dire si le monde est effectivement irréel. »

      Peut-être pensez-vous qu’il n’existe aucune réponse à ce défi qui nous est lancé. En réalité, il en existe une sur laquelle nous reviendrons. Il n’est pas ici question d’une illusion qui disparaît en fumée. Les bus, les montagnes, les nuages, les villes et tous les autres éléments physiques ont leur place, quelle que soit votre vision du monde. L’irréalité dont il est question dans le Yoga est plus profonde. Il met le doigt sur un postulat erroné, telles des fondations instables qui empêcheront de construire quoi que ce soit par-dessus, un peu comme si l’on voulait construire un gratte-ciel sur du sable. Un gratte-ciel aura beau être magnifique, élaboré et parfait sur le plan architectural, s’il est construit sur du sable, c’est la garantie qu’il s’écroulera.

      Nous avons besoin du Yoga si nous voulons bâtir notre vie sur des fondations stables, car sinon, nous finirons par en payer le prix sous forme de douleurs et de souffrances. Et si vous voulez fonder votre vie sur la réalité, et non sur l’illusion, le Yoga nous indique le fondement de l’existence : la conscience. Selon le Yoga, nous ne vivons pas réellement dans le monde physique, mais dans le monde de l’expérience. Et toute expérience se déroule dans la conscience. Il n’y a rien de plus basique.

      C’est la conscience qui est réelle. Cette vérité constitue un point de départ fiable en vue de notre transformation. Ensuite, nous avons besoin d’être motivés pour avoir envie d’aller de l’avant. Là encore, cette motivation nous est donnée par une autre idée radicale : changez-vous, et vous changerez le monde. Vous êtes le seul acteur du changement qui compte vraiment. Dès lors, comment créer le changement ? En devenant plus conscient. La quête qui nous amène à explorer les profondeurs de la réalité vaut la peine d’être entreprise, simplement parce que plus l’on est conscient, plus on peut changer de choses, et pas seulement le monde, mais surtout notre corps, notre mental, nos émotions, nos croyances, nos habitudes et tout ce qui nous vient à l’esprit.

      Le Yoga est tellement radical qu’il renverse tout ce que vous et moi acceptons depuis notre enfance. Nous avançons tant bien que mal, année après année, en nous appuyant sur des croyances et des suppositions parfaitement creuses. Certaines de ces croyances sont plus importantes que d’autres : les croyances fondamentales. Et quand elles sont erronées, c’est toujours le signe que des problèmes nous attendent au tournant. Et si ce n’est pas pour aujourd’hui, c’est pour un avenir incertain. Pour nous aider à les conscientiser, je vais dresser la liste des croyances fondamentales que nous acceptons tous.

      
        Les croyances fondamentales erronées

        
          	
            Je ne compte pas vraiment. Je suis petit, ordinaire et insignifiant.

          

          	
            Je ne mérite d’être aimé que dans une certaine mesure. Au fond, je suis probablement indigne de connaître l’amour.

          

          	
            La vie n’a pas été juste envers moi. Car la vie est fondamentalement injuste.

          

          	
            Si je ne pense pas à moi, personne d’autre ne le fera.

          

          	
            Il y a beaucoup de choses à craindre dans ce monde. Il est très important de se protéger.

          

          	
            Si je montre que je suis vulnérable, on se servira de moi. Je dois donc être fort et indépendant.

          

          	
            Les forces de la nature sont omnipotentes. J’aurai de la chance si je ne suis pas touché par une catastrophe naturelle.

          

          	
            L’univers est vaste, froid et vide. La Terre et tous ses habitants ne sont même pas équivalents à une particule de poussière, nous sommes le produit d’événements aléatoires remontant au big-bang.

          

        

        Ces croyances nuisent à tout le monde. Elles sont gravées en nous très tôt dans la vie et elles déterminent tellement profondément notre perception de nous-mêmes que c’est à peine si nous y réfléchissons à deux fois.

        Si vous considérez que l’irréalité pointée du doigt dans le Yoga est réelle, vos croyances fondamentales vous paraîtront parfaitement logiques. En effet, regardez autour de vous ou écoutez les chaînes d’information en continu. La vie n’est-elle pas injuste ? Chacun d’entre nous ne mérite-t-il pas seulement d’être aimé dans une certaine mesure ? La Terre n’est-elle pas un grain de poussière flottant dans un espace vide et froid ?

        Comme vous le verrez au cours des trente jours de ce programme, le Yoga royal nous fait découvrir un idéal de vie s’appuyant sur des croyances fondamentales nouvelles. Elles sont littéralement l’opposé des croyances fondamentales erronées que nous avons fait l’erreur d’adopter tout au long de notre vie.

      

      
        Les croyances fondamentales véritables

        
          	
            Votre existence a pour fondement un champ infini de conscience. Il est votre source.

          

          	
            Votre moi véritable a accès à un nombre infini de possibilités.

          

          	
            Au niveau de votre source, vous êtes lié à un amour et à une félicité infinis.

          

          	
            Votre moi véritable est à l’abri de la peur, de la dépression, du vieillissement et de la mort.

          

          	
            Vous êtes toujours parfaitement en sécurité. Il n’y a aucune inquiétude à avoir.

          

          	
            Vous n’avez nul besoin de projeter une image de force et d’indépendance. Et même, vous n’avez nul besoin de projeter une quelconque image.

          

          	
            La Terre et tous ses habitants ont une place unique au sein de la fresque de la réalité, qui est créée par la conscience cosmique.

          

        

        Quand les gens lisent ces phrases au sujet d’une vie idéale, sans réfléchir, ils partent du principe qu’il s’agit simplement des croyances de quelqu’un d’autre, à l’image des croyances qui sous-tendent la religion organisée. Beaucoup diraient que toute la question de la spiritualité repose uniquement sur des croyances. Ainsi, il est impossible d’accepter le christianisme, à moins d’affirmer la divinité de Jésus ressuscité, comme l’a déclaré saint Paul dans ses lettres envoyées aux premières églises. Il est impossible d’accepter le bouddhisme à moins d’être d’accord avec l’illumination du Bouddha et l’existence du nirvana. De même, pour accepter le Yoga, vous devez affirmer que vous avez une place au sein de la création infinie. Mais si l’on observe le quotidien, on a du mal à y croire.

        Pourtant, rien de ce qui concerne cet idéal de vie ne dépend d’une croyance comparable aux croyances religieuses. L’enjeu est la réalité. Les croyances sont en rapport avec la manière dont on perçoit la réalité. Alors que, d’après le Yoga, le fait que chaque être humain existe au sein d’un champ au potentiel infini est un fait établi. En enfermant notre potentiel infini dans de petites cases plus faciles à gérer, on ne se rend coupable que de conformisme. Mais le Yoga n’a que faire du courant dominant ou de votre mode de vie jusque-là. D’après la vision du monde proposée par le Yoga, l’infini est toujours avec nous ; il est même notre source. Rien de ce que nous faisons pour réduire notre vie à un moule plus facilement gérable n’a le moindre effet sur la réalité. Et c’est justement la réalité la plus élevée qui soit dont il est question dans le Yoga royal.

      

    

    



Semaine 1
L’intelligence sociale
(branche du Yoga : yamas)
Au programme
Le Yoga royal commence par améliorer votre vie sociale. Vos interactions avec autrui en disent long sur vous. En effet, des forces intérieures deviennent visibles et ce sont elles qui dictent ce qui arrive à votre moi social, c’est-à-dire l’image que vous donnez de vous.
Rares sont les personnes qui voient ce qu’elles aimeraient voir dans le reflet que leur renvoie la vie. Même nos proches ne peuvent s’empêcher de mettre leur grain de sel et de commenter ce que nous disons et faisons, c’est-à-dire de laisser libre cours à leurs opinions, attentes et croyances. Pour commencer ce programme de Yoga royal, nous chercherons à clarifier les différents reflets que notre moi social crée, car c’est la seule façon de faire évoluer notre relation aux autres et leurs réactions. Nous avons le choix : notre moi social peut être rayonnant et rempli de lumière et de légèreté, ou alors, il peut simplement être une carapace extérieure, fabriquée de toutes pièces pour servir notre ego et redorer notre blason.
En résumé, au cours de la première semaine, il sera question de l’histoire que nous vivons et de la manière d’embellir cette histoire, de sorte à refléter les aspects de nous-mêmes qui sont plus proches de notre source.

Lundi
Embellissez votre histoire
Pour commencer, répétez silencieusement le thème du jour :
Je crée la paix qui m’entoure.
Je crée la paix qui m’entoure.

Si l’histoire de votre vie a été parfaite jusqu’à aujourd’hui, vous n’avez pas besoin de vous tourner vers le Yoga pour perfectionner la perfection. Chacun crée son histoire à partir de la lumière et de l’ombre. Nous nous défendons contre la souffrance, ce qui nous fait craindre l’avenir, et contre le passé, qui fait remonter les moments douloureux. Les contraintes que nous nous imposons font l’objet de la première branche du Yoga, que Patanjali appelle les yamas, terme souvent traduit par « recommandations » ou « règles de conduite ».
Note : je ferai brièvement référence à Patanjali et à son écrit qui fait autorité, les Yogas Sutras, mais gardez à l’esprit que la terminologie traditionnelle n’est pas essentielle. Seuls les résultats comptent.
Quand vous êtes conscient des contraintes que vous vous êtes imposées, vous pouvez améliorer votre histoire. Tandis que vous progresserez de branche en branche au sein du Yoga royal, il viendra un moment où toutes les histoires auxquelles vous avez cru disparaîtront d’elles-mêmes. Mais en attendant, vous ne pouvez trouver la lumière puisque c’est vous qui lui faites obstacle. Et c’est exactement ce que font les histoires négatives.
Une histoire plus belle est plus facile à apprécier, et par conséquent, il est plus facile de lâcher prise le moment venu. Cette affirmation n’a rien de mystique. Si vous avez eu une enfance heureuse, il est beaucoup plus aisé de passer à autre chose que si votre enfance a été malheureuse. En effet, dans ce second cas, votre malheur passé n’a de cesse de revenir pour entraver votre bonheur futur.
Dans toutes traditions spirituelles, il est dit que « le mode de vie juste » est un objectif important, et on en convient dans le Yoga. Mais les yamas ne sont pas une série d’enseignements éthiques. En effet, dans le Yoga, « le mode de vie juste » signifie « conscientiser ce qui doit l’être afin d’atténuer les entraves à l’épanouissement ». Les cinq yamas qui suivent, dans leur interprétation moderne, constituent les grandes clés de ce mode de vie juste :
	1. traiter tout un chacun pacifiquement, de manière non violente ;

	2. dire la vérité et agir en fonction ;

	3. agir avec abnégation et sans envie, ni cupidité, ni convoitise ;

	4. irradier une présence pure et innocente ;

	5. agir en ayant confiance en soi, sans s’accrocher à autrui ni en dépendre.


Aujourd’hui, nous allons traiter le premier yama, qui consiste à vivre en paix avec son prochain. Le but est d’entretenir des relations paisibles avec tout le monde. C’est la première amélioration à apporter à votre histoire, c’est également la plus fondamentale.
L’appel à la non-violence qui est lancé dans le Yoga fait fréquemment l’objet de malentendus, car on a tendance à penser que l’on n’est pas spirituel si l’on ne vit pas dans la sérénité et la paix au-delà de tout entendement. En ayant cette attente à l’esprit, les gens finissent par contenir patiemment leur colère, même si elle est justifiée, en faisant semblant d’être plus en paix qu’ils ne le sont vraiment et en culpabilisant en cas de querelle ou de conflit.
La paix intérieure est certes un état merveilleux. Mais soyons clairs : nous n’y sommes pas encore. Dans la première branche du Yoga, il est question de stratégie sociale : on se sert de son intelligence pour créer plus de lumière et de légèreté dans l’histoire que l’on vit.
La stratégie permettant de mener une vie paisible est à portée de tous.
Les attitudes favorisant la paix
	Ne créez de stress ni en vous ni en autrui.

	Cherchez un terrain d’entente, au lieu d’entretenir la discorde.

	Assumez la responsabilité de votre colère et de votre rancœur. Ne les projetez pas sur autrui.

	Perdez l’habitude d’en vouloir à autrui.

	Prenez conscience des moments où vous avez envie de juger, de critiquer et de vous vexer. Chaque fois que c’est possible, ne cédez pas à cette envie.

	Prenez de la distance avec les personnes et situations hostiles.


Si vous adoptez ces attitudes, ce n’est pas pour autant que vous serez un saint. Néanmoins, vous aurez réussi à avoir un mode de vie juste, ce qui, à ce stade, est une avancée majeure dans votre évolution.


Exercice
Prenez le temps d’examiner minutieusement les attitudes pacifiques listées ci-dessus, et demandez-vous honnêtement si vous les mettez bien en pratique. L’intelligence sociale est une compétence qui, comme toutes les compétences, peut être acquise. L’apprentissage ne se fait pas en une fois, mais progressivement. Aussi, choisissez une seule stratégie dans cette liste et déterminez vous-même votre courbe d’apprentissage. La colère est un bon point de départ, car elle est l’une des deux émotions négatives fondamentales avec la peur.
Il vous est demandé d’assumer la responsabilité de votre colère, et non pas de la transmettre, de la projeter sur les personnes peu méfiantes ou de la canaliser sous forme de critique à l’égard d’autrui. Pour mettre à profit ce yama, commencez à mettre en place les bonnes stratégies.
	Quand vous sentez que vous allez vous mettre en colère, faites une pause et arrêtez-vous dès le premier signe d’énervement.

	Observez l’envie de céder à la colère.

	Restez conscient pendant quelques instants.
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