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INTRODUCTION




Le Yoga est d’une richesse et d'un foisonnement incroyables,
ce qui ne facilite pas toujours son approche. Dans cette
introduction, je vais essayer de vous expliquer Les bases de
La philosophie du Yoga, son histoire, ses différents courants
mais vous découvrirez également comment vous servir de
cet ouvrage pour développer votre pratique personnelle.

Alors, que vous soyez débutant ou plus avanceé, soyez Les
bienvenus sur Le chemin du Yoga ! Trés bonne Lecture, et
surtout, bonne pratique !
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LE YOGA
C’'EST QUOI ?

posséde une perception plus ou moins différenfe de ce qu'elle

appelle Yoga | De maniére assez générale, on fraduit le mot Yoga
par saracine sanskrite : « yuj », qui signifie lier, unir. Il est ainsi souvent
admis que le Yoga est une question d'union. Mais selon d'aufres courants
philosophiques, le Yoga s'apparente plus a une séparation.
Si je devais vous expliquer le plus simplement possible ce qu'est le Yoga,
je vous le décrirais ainsi : le Yoga est une pratique physique, menfale et
spirifuelle née en Inde, qui réunit des milliers d'outils, certains anciens de
plusieurs milliers d’années, d'autres beaucoup plus récents, pour aider
'homme a se libérer de ses souffrances.

U oila une vaste question car chaque branche, chaque lignée de Yoga

LE SAVIEZ-VOUS ?

oooooooooooo

Le sanskrit est La « Langue
officielle » du Yoga. Pour Les
Indiens, c'est un peu L'équiva-
lent de notre Latin ! C'était La
langue utilisée dés Le deuxieéme
millénaire avant J.-C. pour
rédiger Les textes sacrés de
L'hindouisme, et celle qui était
utilisée plus tard par Les Let-
trés et Les pratiquants de Yoga.
Bien que Le sanskrit ne soit plus
parlé couramment en Inde, il
est aujourd’hui considéré comme
La racine de nombreuses Langues
européennes (d'ol Le terme de
Langues « indo-européennes »).
La plupart des postures et exer-
cices de cet ouvrage possédent

un nom sanskrit. Cela dit, cer-
taines postures n’en possédent
pas, car plus récentes ! Vous
noterez également qu'on utilise
parfois plus La version frangaise
d'une posture que sa version
sanskrite, car certains noms sont
compliqués ou Longs @ prononcer !
Vous trouverez parfois certains
noms anglais. IL faut savoir que
l'angLais est La deuxiéme Langue
du Yoga, puisqu’apreés L'hindi,
c'est La seconde Langue com-
mune a toutes Les régions d'Inde
(chacune possédant sa propre
Langue). C'est aussi La Langue La
plus utilisée pour pouvoir parta-
ger entre yogis du monde entier!



N

un PEU
D'HISTOIRE

Yoga s'est construit a partir de différentes sources. On refrouve

ses premiéres fraces dans les textes anciens du Védisme et dans
des textes un peu plus récents comme la Bhagavad Gita, les Sufras de
Patanjali ou encore plus récents, la Hatha Yoga Pradipika ou la Gheranda
Samhita Le Yoga s'est également nourri de différents courants philoso-
phiques et spirituels tels que le Bouddhisme et le Jainisme (une religion
basée sur la non-violence). Il s'est abondamment inspiré du Tantra, un
courant populaire et tres ancien qui a donné lieu au culte des déesses et
a certaines pratiques de la Kundalini. Il est aussi passé par les mains des
sadhus et des ascetes, ces hommes et ces femmes qui décident de
tout quitter pour se consacrer a leur libération inftérieure.
La « création » du Yoga n'est donc pas linéaire, loin de la I Elle s'inspire
de différents courants de pensée et s'enrichit perpétuellement. En outre,
comme il s'agit avant tout d'une transmission orale de maitre a éléve,
cette fradition a donné lieu a de nombreuses adaptations et variantes |
On peut cependant dire que le Yoga est né en Inde il y a plus de
2000 ans. L'Inde, terre d'abondance, est a cette époque en pleine ébul-
lition intellectuelle. Les hommes cherchent a comprendre les raisons de
leur existence et pourquoi la vie est source de souffrance. Différents
courants religieux et philosophiques vont alors émerger pour répondre
a ces guestions. Le Yoga va s'inspirer de ces différenfes visions pour
créer des prafiques communes.
Imaginons l'histoire du Yoga comme s'il s'agissait d'un arbre. Initialement,
la philosophie du Yoga repose sur des racines multiples, puisant leurs
sources a différents endroits, dans différents textes. Toutes les pra-
tiques appelées Yoga partagent donc entre elles ces racines ef ce tronc
commun. Mais elles vont ensuite s'exprimer et s'épanouir en différentes
branches.
Pour que vous puissiez mieux comprendre cefte évolution dynamique, je
Vous propose un petit inventaire chronologique des textes et courants
de pensée qui onf fagonné I'histoire du Yoga. Ce passage comporte

Pour appréhender la richesse du Yoga, il faut comprendre que le
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nombre de notions sanskrites que j'aborderai plus en profondeur dans
cet ouvrage, alors ne paniquez pas et n'hésitez pas a y revenir pour les
situer historiquement |

De -5000 a -1900 av. J.-C. : civilisation de Ilndus (au nord-ouest de
lInde). On y frouve les premieres représentations d'un évenfuel culte du
féminin et du masculin (plus tard appelés principes de Shiva/Shakti) sur
lequel se base le Tanfra. On y a également refrouvé des représentfatfions
de personnages assis en position du Lotus.

De -1500 av. J-C. a -500 av. J.- C. : rédaction du Veda. Ce sont des
textes qui compilent des chants rituels, des hymnes sacrés, des poémes
et plus tardivement, dans les Upanishad, des réflexions philosophiques
sur lame, Afman. Ces textes seront a l'origine de 'hindouisme mais aussi
d'un des courants philosophiques du Yoga : IAdvaita Vedanta. Dans
les Upanishad se trouve également la notion d'ascétisme, chemin que
suivent toujours un grand nombre dindiens, et dont certaines pratiques
de purification et d'austérité seront relayées par le Yoga.

Entre -1000 et -600 av. J.-C. : débuts de lareligion Jain en Inde. Cette
religion a pour principe fondamental la non-violence (ahimsa), notion
qu'on refrouvera plus tard dans les Sufras de Patanjali.

Vers -500 av. J-C. : naissance ef vie du Bouddha en Inde. Bouddha,
a travers les Quatre nobles vérités, met en lumiére les causes de la
souffrance (duhkha) :le désir et l'attachement. Ce constat sera repris
par les yogis.

Entfre -500 et -300 av. J.-C. : rédaction de la Bhagavad Gita. |l s'agit
d'un poéme épique faisant parti dune immense épopée appelée Mahab-
harata. Ce poeme est notamment a l'origine du Bhakti Yoga (yoga de
la dévotion), du Karma Yoga (yoga de laction désintéressée) et du
Jnana Yoga (yoga de la connaissance).

Entre -300 av. J.-C. et 300 : rédaction des Sufras de Patanjali. Un texte
court qui pose les principes de la philosophie et de la pratique du Yoga
actuel (vair p. 12) ainsi que la philosophie du Samkhya. Ce courant philo-
sophigue nous invite a détacher la pure conscience de la matiére pour
aftteindre le Samadhi, la libération des souffrances. La posture assise
(seule posture mentionnée) est décrite comme devant étre sukha et



