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PRESENTATION




Préface

Le yoga est souvent considéré comme une mode venue de l’Inde qui s’est répandu à la fin du siècle dernier dans le sillage du « nouvel âge » avec une étiquette portant des images assez peu représentatives de ce qu’il est réellement.

Je pratique le yoga depuis presque 60 ans et je suis fidèle à cette tradition sans être fermée. J’ai choisi d’approfondir mon cheminement plutôt que de m’éparpiller. Je suis plutôt scientifique par mes études, j’ai fait une carrière dans l’Éducation en France et j’ai élevé trois enfants. Je suis « dans mes bottines ». Le yoga s’est présenté à moi comme un chemin pour…me connaître, me situer sans me figer dans un modèle, m’ouvrir à de nouvelles perspectives, me permettre de les expérimenter jusqu’à atteindre des états de conscience libérateurs. Cela grâce à une pratique régulière des techniques transmises par la Tradition parallèlement à une vie « comme tout le monde », des responsabilités, des stress et des épreuves.

Héraclite, philosophe grec (Vème siècle av. J.C.) répétait que pour « se connaître » il ne fallait pas seulement penser mais expérimenter. Il décrivait deux formes à cette expérience :


	l’une consistait « à se relier à l’infini, s’y reposer et se concentrer sur l’être immuable en nous ».

	La seconde expérience : la vie au quotidien où « Tout coule, la même personne ne peut se baigner deux fois dans le même fleuve ». N’est-ce pas le chemin que nous suivons dans la voie du yoga ?



Dans ce livre que j’ai lu avec bonheur, j’ai trouvé ce qui constitue l’essence du yoga. La posture, nous l’habitons à chaque instant de notre vie et tout le travail sur le corps proposé par Valérie dans Asana est un apprentissage d’une vie de plus en plus consciente qui se construit pas à pas. C’est un cheminement vers l’éveil de toutes les ressources qui sommeillent en nous, différentes pour chacun et qui ont été déposées au plus profond de nous à notre naissance.

C’est un livre, à ressentir, à déguster pour que tout ce qui y est décrit, crée en nous, le schéma d’un devenir où notre être prend sa place pour se réaliser et connaître la joie de l’union avec soi, la vie et le tout.

Francine Cauchy - Madhura www.institutvidya.org




Avant-propos

Je vais vous emmener dans mon univers. Dans ce livre, je vous invite à partager ma vision, mon expérience du yoga. Cette vision est née au « fil » d’observations, de réflexions et de pratique. Il s’est organisé, s’est tissé, permettant ainsi à l’expérience de prendre forme puis vie.

Ce fil sera notre connexion tout au long de ce livre. Je remets donc entre vos mains, le début du fil de mes pensées. A vous de le suivre et de vous laisser guider.

Tout le monde a déjà entendu parler du Yoga, n’estce pas ? D’ailleurs, chacun d’entre vous en a, probablement, une vision différente. Mais, ce qui est sûr, c’est que c’est sa pratique physique qui a le plus de succès.

Ce succès a fait que, malheureusement, le yoga est, trop souvent, apparentée à de la gymnastique douce. La pratique des postures est devenue tellement populaire que le but primordial du yoga semble avoir été oublié.

Cette image erronée, fait que, même dans le milieu du yoga, certains pratiquants dénigrent sa pratique physique ne la considérant pas utile au développement spirituel.

Pourtant si nous choisissions de voir le corps au prisme de la philosophie yogique, nous saurions que le corps n’est pas que matière et nous aborderions les postures autant physiquement que symboliquement.

Je vous propose donc, ici, une approche différente de la pratique des asanas. Une approche où chaque partie du corps est un symbole et chaque posture est une analogie.




Mode d’emploi

Ce livre vous invite à un voyage d’exploration. Il se divise en plusieurs parties indépendantes et complémentaires les unes des autres. Chacune d’entre elles apporte un supplément d’information sans qu’il ne soit, pour autant, nécessaire, de les connaitre pour aborder les autres.

Vous pouvez donc choisir l’ordre dans lequel vous souhaitez lire ce livre, vous pouvez même occulter une partie complète si vous le désirez.

Voici un résumé des différents chapitres :

La théorie – c’est une introduction succincte qui vous fait découvrir ou redécouvrir ce qu’est le Yoga dans son ensemble: ses pratiques et fondement, son histoire.

Les fondations - ici s’offre à vous une vision différente du corps et des postures de yoga. On entre dans le vif du sujet.

Nous verrons quelle peut être la place du corps dans la pratique du yoga et dans la spiritualité. Nous aborderons, aussi, l’origine des postures et surtout leurs effets et leurs valeurs au-delà de l’aspect physique.

La pratique – c’est l’endroit où vous trouverez les interprétations des postures les plus courantes, pratiquées lors de séances de yoga. Vous y découvrirez le sens symbolique que peuvent prendre les cours de yoga.




Introduction

En écrivant ce livre, j’ai choisi de prendre la place d’un miroir et de vous décrire ce qui s’y reflète, sans détour, avec le plus de clarté et de simplicité possible.

Les asanas sont comme des formes géométriques qui nous permettent d’entrer en connexion avec les principes naturels (vibrations originelles). Ces différentes formes sont comme des codes d’accès ouvrant la porte à divers états d’être.

On peut aussi voir le corps comme une antenne ou un appareil récepteur-émetteur. Chaque position est un réglage et chacune nous permet de capter ou d’émettre un canal précis.

Finalement, chaque posture de yoga est un arcane, chaque asana détient un secret. Elles sont, comme les dieux et les anges, des analogies de principes naturels. Elles passent un message au subconscient, sans avoir à donner beaucoup d’explication. Mais, seul ceux et celles qui écoutent avec leur coeur, sauront comprendre ce qu’elles expriment.

Je vous invite, donc, à lire ce livre avec votre coeur plutôt qu’avec votre esprit car vous allez y découvrir comment interpréter le corps et les postures de yoga, par analogie.

Mais avant d’en venir à l’interprétation de la pratique physique du yoga, je pense qu’une explication simplifiée, de ce qu’est la pratique du yoga, s’impose.




THEORIE




Les 4 sentiers du Yoga

Le Yoga est avant tout un état d’être. Cet état est atteint en plusieurs étapes. Le pratiquant pour pouvoir prendre conscience de sa vraie nature apprend d’abord à être un observateur impartial. Il cherche à développer, par divers moyens, la pure perception ou conscience, une perception sans filtre. Cette pure perception lui permettra de comprendre sa vraie nature, de discerner la vérité de la réalité, de prendre conscience de qui il est vraiment.

Une fois la conscience développée, le pratiquant, peut s’unir (yoga) à sa vraie nature (sa nature divine), puisqu’il la reconnaît et peut, enfin, lui donner la priorité.

Le pratiquant n’est plus un corps avec une âme mais une âme dans un corps. Et, en tant qu’individu, il peut choisir de ne plus être influencé par le cycle de la Nature (naissance-mort-renaissance). Il est certain que son corps physique restera en partie dépendant de ces lois, qu’il continuera de vieillir et mourra, mais son âme, elle, pourra renaître ou s’unir à l’éternité en toute conscience.

Le but principal du Yoga est l’atteinte de cet état de libération suprême, libération des cycles de vie-mortrenaissance (Moksha). Moksha est la cessation de la réincarnation qui nous permet de rester en union avec le grand Tout. C’est pour atteindre ce but ultime que le pratiquant se lance dans un voyage mystique. Il peut choisir différents sentiers (Margha). D’après la Bhagavad Gita, il en existe trois (Trimargha):

Bhakti Yoga- Karma Yoga - Jnana Yoga

Un quatrième est parfois ajouté à la liste: Raja Yoga ou le yoga Royal

Selon notre tempérament, nos besoins du moment et/ou notre personnalité l’une ou l’autre de ces voies nous conviendra mieux. Chacun de ces sentiers est un moyen différent d’atteindre la Libération. Ils ont chacun leurs spécificités. Mais leurs différences ne les empêchent pas d’être complémentaires.

Bhakti Yoga: est le yoga de la dévotion, de l’amour désintéressé. La pratique de Bhakti comprend l’étude de textes, la récitation de prières, la répétition de mantras, chants, danses. La pratique de ses diverses techniques se base sur des rituels bien précis. Elle convient aux natures émotionnelles, aux personnes en recherche de foi. C’est la pratique du coeur. Personnage: le pasteur.

Jnana Yoga: est le yoga de la connaissance (Jnana) et de la compréhension. Il serait la voie yogique la plus difficile et la plus austère. Cette voie demande beaucoup de volonté, de discernement et un esprit d’analyse. Sa pratique comprend l’étude des textes anciens, mais aussi la réflexion sur qui nous sommes et ce que nous sommes. C’est la voie de l’esprit. Personnage: le philosophe.

Karma Yoga: est le yoga de l’action et du dévouement. Sa pratique demande des actes désintéressés. Elle implique de consacrer nos actions à l’essence divine, rien n’est fait juste pour soi, tout est fait en offrande à cette essence. Cette pratique correspond aux personnes ayant un sens du devoir, à celles d’un tempérament extraverti et dynamique. Elle demande beaucoup d’acceptation. C’est la pratique de la personnalité. Personnage: le promoteur, le leader.

Raja Yoga: est le yoga royal (raja). Sa pratique demande un esprit scientifique et de la maîtrise. Cette voie adopte les méthodes de contrôle physique, émotionnel et mental pour atteindre l’état de conscience transcendantal connu sous le nom de Samadhi. Les asanas (postures de yoga), le Pranayama (techniques respiratoires) et la méditation sont quelques exemples de ses techniques. Le Raja yoga est la pratique de la conscience.

La personne qui choisit ce sentier, choisit la lucidité, voir les choses comme elles sont et non comme elles semblent être ou comme l’on souhaiterait qu’elles soient. On peut dire qu’elle choisit la dés-illusion.

Maintenant que les différents sentiers vous ont été présentés, une question se pose: quel est le sentier le mieux adapté à vos besoins ?

Pour pouvoir vous répondre, je vais ouvrir une parenthèse, pour un court instant, si vous le voulez bien.

Selon votre tempérament, vos conditions de vie, votre culture, vous serez enclin à choisir un de ces systèmes plutôt qu’un autre. Et si l’heure est au choix, sachez qu’il est préférable d’écouter votre coeur.

Dans votre armoire je suppose que vous avez des vêtements de différentes couleurs, matières et styles. Je suis également certaine que vos choix de tenues vestimentaires dépendent grandement de vos besoins ou de vos humeurs et que votre style actuel n’est pas celui que vous aviez il y a 10 ans. Eh bien, il en va de même avec les différents styles de yoga.

Vous serez attiré par un style, à un moment donné de votre vie, parce qu’il vous correspondra mieux à ce moment précis mais cela ne veut pas dire que les autres n’ont rien à vous apporter. Alors, restez ouverts, tout au long de votre périple.

Retenez simplement, que chaque système de yoga est une voie d’accès à une connaissance qui dépasse les cultures et les religions. C’est, d’ailleurs, pour cela qu’il peut être pratiqué par tous.

Les quatre sentiers sont complémentaires et aucun n’est meilleur que les autres. En vérité, chacun d’entre eux devrait contenir les autres car c’est ensemble qu’ils forment le yoga.

Je tiens, d’ailleurs, ici, à préciser que le yoga n’est pas la seule voie d’accès à la spiritualité et qu’ils existent d’autres philosophies, venues d’autres pays, qui offrent les mêmes connaissances sous d’autres formes.

Mais fermons la parenthèse et revenons-en au Raja Yoga, car c’est dans cette voie que l’on retrouve la pratique des asanas.

Le Raja Yoga est composé de huit membres ou piliers.




Les 8 membres/piliers

Nous savons qu'il y a environ 2500 ans, un sage du nom de Maharishi Patanjali, avec l'aide de Rishis (moines érudits), a compilé un essai que nous connaissons sous le nom de Yoga Sutras de Patanjali. Il a compilé ce livre pour expliquer le but et le chemin du raja yoga.

Cette forme de yoga est également appelé ashtanga yoga, qui signifie littéralement les 8 membres (à ne pas confondre avec le ashtanga yoga de Sri Pattabhi Jois qui est le nom donné à une pratique du yoga et non un sentier).

Chaque membre du raja yoga est un moyen destiné à contrôler le corps et l’esprit. Ces 8 piliers sont comme les membres du corps. Ils nous permettent d’agir sur, de développer et modeler, aussi bien notre énergie mentale que physique, afin de découvrir notre dimension spirituelle.

Ils sont, en fait, des pratiques, des techniques, grâce auxquelles nous pouvons régler le récepteur-émetteur que nous sommes afin de nous connecter, et de nous unir, à notre part divine, si nous le souhaitons.

Prenez une minute et imaginez une échelle allant de la Terre jusqu’aux Ciel. Une échelle dont chaque marche serait une pratique/technique qui vous amènerait plus haut. Il est évident que les marches forment l’échelle et que si une seule d’entre-ellesvenait à manquer nous ne pourrions pas être sûrs d’atteindre le sommet, n’est-ce pas ?

Vous comprendrez, donc, que chaque pratique a un rôle à jouer dans notre avancement spirituel, que chacun de ses piliers a son importance et qu’aucun ne devrait être dénigré.

Maintenant, voyons ensemble, et en détails, quelles sont ces marches.




Yamas & Niyamas

La gestion de nos instincts et conditionnements

Les Yamas et les Niyamas sont les deux premiers membres. Ils définissent le cadre dans lequel va se construire l’aspirant. Ils sont des points de références qui nous permettent de nous situer dans notre évolution personnelle, dans le changement. En fait, ces pratiques, sont comme des limites, elles sont le contour, le contenant. Elles tracent les lignes à suivre durant notre périple, et évite au disciple de se perdre dans les turpitudes de son voyage mystique. Elles sont un peu comme une boussole nous permettant de garder le cap vers le but à atteindre.

Les Yamas-Niyamas sont des valeurs, ils créent de nouvelles fondations, nous aident à remodeler notre personnalité. Car si nous ne “travaillons” pas notre personnalité, notre mode personnel d’actions et de réactions, nous ne pourrons pas percevoir et recevoir la connaissance qui se trouve sur le sentier de la pratique, et, celle-ci restera dans l’ombre tout comme nous.

Il faut un coeur pur si l’on veut voir la lumière! Et c’est à cela que serve aussi les Yamas et Niyamas, à purifier le coeur.

Les Yamas, correspondent à une éthique sociale. Ils sont composés de 5 principes éthiques de vie qui nous aident à cultiver l’harmonie en société et dans nos relations aux autres. Ces principes sont:


	Ahimsa - le principe de non-violence. La nonviolence aussi bien physique que mentale ou verbale. La non-violence envers les autres et envers nous- même.



L’idée d’Ahimsa est de ne pas nuire et de préserver la vie au maximum.


	Satya - l’authenticité, l’honnêteté. Il s’agit ici, de dire la vérité, d’oser la reconnaître, l’accepter et de la rechercher.



Satya nous invite à reconnaître l’existence de l’illusion et à chercher à en lever le voile.


	Brahmacharya - à l’origine signifiait chasteté, observance. Mais pour ramener ce principe à la vie quotidienne, on retiendra le mot « modération ».



L’idée nous invite à ne plus être dépendant de notre énergie primaire mais de la sublimer, de la sacraliser.


	Asteya - Ce principe correspond à l'abstention de vol sur le plan matériel, mais aussi intellectuel et émotionnel. Il définit l'intégrité du pratiquant.



C’est une invitation à se connaître soi-même à être authentique.


	Aparigraha – le principe de dépossession. Laisser de côté toutes les possessions inutiles. Ne pas être continuellement dans la recherche d’accumulations et de richesses. C’est savoir se contenter de soi, mettre « l’être » avant « l’avoir ».



Les Niyamas sont des principes de discipline personnelle.


	Saucha - le principe de pureté aussi bien externe qu’interne. C’est l’hygiène du corps physique et mental, le soin donné à l’alimentation, les mots que l’on choisit lors d’une conversation, la pureté de nos intentions…

	Santosha - la pratique du contentement. C’est accepter la vie telle qu’elle est, savoir apprécier ce que l’on a, cultiver l’acceptation et la satisfaction. C’est également savoir exprimer la gratitude.

	Tapas – c’est faire les choses avec volonté. Donner 100% de soi dans tout ce que l’on fait. C’est s’engager.

	Svadhyaya - Svadhyaya est la pratique de l'introspection. Ce principe nous encourage à étudier des textes spirituels, à réfléchir sur notre comportement et à remettre en question nos idées. C’est la conscience de soi qui nous permet de mieux comprendre notre vraie nature et nous guide vers la croissance.

	Ishwarapranidhana - l’ouverture à l’absolu.



L’absolu c’est Brahman, le mental cosmique, la réalité ultime. Accepter que nous n’avons pas le contrôle de tout, qu’il y a quelque chose de plus grand ; qui nous dépasse.

Ces deux premiers membres sont les fondements qui constituent le code moral du yogi.



Asana – Gestion du corps

Les Asanas sont, comme nous l’avons vu plus haut, des postures du corps dans lesquelles le pratiquant se tient immobile, sans forcer et en toute conscience, à l’écoute.

A l’origine, elles sont des préparations à la méditation. Elles entraînent le corps et le mental à être détendus et fermes, à être actifs et passifs simultanément.

L’idée est de trouver l’équilibre entre deux pôles:

l’effort et la détente, la volonté et le lâcher-prise sachant que l’équilibre physique et psychique se situe entre les deux.

On entre dans la posture, on la garde, on observe, on corrige et on accepte.

D’ailleurs, une posture du corps ne peut être nommée asana que si elle est tenue de manière stable (physiquement et mentalement). Elle doit être confortable et pratiquée en toute conscience. Et surtout, avec la volonté d’apprendre quelque chose de l’expérience qu’elle nous procure.

C’est l’essence même de ce troisième membre qui sera développée plus loin dans ce livre.



Pranayama – Gestion du Prana

Le Prana c’est l’énergie vitale. Les japonais le nomment Qi 気, les chinois le Chi, même si, universellement, c’est la même chose.

Le prana participe à notre santé autant physique que mental. Apprendre sa maîtrise passe par la maîtrise du souffle, de la respiration. Plus elle est régulière et longue, plus le mental est calme et plus le flux de Prana sera libre.

Les nerfs ainsi que les canaux d’énergie (appelés nadis) sont comme des câbles électriques. Ils doivent être propres et solides afin de supporter la charge énergétique des divers phénomènes mentaux. Car si les câbles sont fragiles ils risquent de fondre, il y aura court-circuit.

Maîtriser le prana, c’est s’assurer d’être en bonne santé et d’avoir les idées claires.
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