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    Avant-propos

    LE JOUEUR, LE JARDIN

      ET LE JEU ÉTERNEL

    
      Tous les êtres aspirent à un bonheur inaltérable, à une paix permanente, à un contentement impérissable. D’une manière ou d’une autre, tous les êtres cherchent à donner du sens à une vie dont le seul horizon visible semble pourtant être la mort. Pour ce faire, ils cherchent donc aveuglément à la remplir, à ajouter ce quelque chose de plus qui comblerait ce malaise existentiel auquel personne n’échappe. Ils accumulent ainsi en vain des objets, des possessions, des titres, des relations, des expériences, des croyances, des souvenirs, des projections, etc. Et en cherchant la permanence dans les choses éphémères, ils ne font inévitablement que souffrir. En général, ceux qui le comprennent s’engagent dans une voie spirituelle. Ils pensent toujours qu’ils trouveront ce quelque chose qui leur manque afin d’être complètement satisfaits, mais cette fois, ils pensent le trouver « à l’intérieur ». Ils continuent donc de chercher désespérément, en s’accrochant à des sensations, des émotions, des concepts, des techniques, des méthodes, des états, des expériences qui finissent toujours par se dérober, ne laissant à chaque fois que le goût amer de la déception, de la frustration, de la confusion et du doute. Parmi ceux-là, certains entendent, par le biais d’enseignements, que ce quelque chose qu’ils cherchent, cette « Vérité », n’est pas différente de ce qu’ils sont vraiment. Et c’est ainsi qu’ils cherchent à savoir qui ils sont, s’engageant dans une prétendue voie de connaissance de soi, pour se rendre finalement à l’évidence, parfois après plusieurs années de fatigants efforts, qu’ils sont toujours aussi fondamentalement insatisfaits qu’avant d’avoir commencé cette recherche. Parfois, c’est même encore pire car l’espoir ultime – en fait toujours basé sur une croyance, une projection, une confusion – n’a même pas tenu ses promesses. C’est alors le désarroi le plus total. Mais c’est peut-être aussi le signe qu’un tel être a atteint la maturité suffisante pour vivre enfin cette Vérité.

      * * *

      Dans un monde agité où tout change constamment, la méditation permet de renouer avec l’état naturel de notre être véritable pour y découvrir une paix et une joie immuables, une présence bienheureuse qui demeure inchangée quelles que soient les circonstances extérieures de notre vie. En conciliant les techniques de méditation assise, allongée et en mouvement, pour s’inscrire dans une pratique continue, ininterrompue, la pratique de Yoga-Nidrā permet de reconnaître un repos constant au cœur même de l’action, un espace de tranquillité inébranlable et impérissable, toujours présent, qui embrasse non seulement les différents états physiques, émotionnels et mentaux, mais aussi les différents états de la conscience que sont la veille, le rêve et le sommeil profond. Par sa richesse philosophique et pratique, Yoga-Nidrā se révèle être autant un art de vivre que de mourir, qui ne se réduit pas à des séances formelles et à des pauses de relaxation journalières, mais qui ouvre sur une découverte fondamentale et essentielle, inhérente à chaque instant du jour et de la nuit, en nous reliant ainsi à la dimension spirituelle, sacrée et non conditionnée de notre existence.

       

      Cet ouvrage nous plonge au cœur de la spiritualité du Yoga en général, et du « Sommeil du Yoga » (Yoga-Nidrā) en particulier. Sous la forme de méditations guidées, le Rosaire du Cœur1 décrit non seulement 108 exercices inspirés des enseignements traditionnels de l’Inde (yoga, vedānta, tantra et bouddhisme), à pratiquer indépendamment, en posture assise ou allongée, à n’importe quel moment du jour et de la nuit, mais il invite aussi et surtout à les conjuguer, selon une méthodologie simple et clairement expliquée, pour composer vos propres séances de Yoga-Nidrā. Ce Rosaire offre ainsi une infinité de combinaisons possibles qui constituent autant de séances originales, permettant d’explorer en profondeur l’ensemble des structures de l’être et des états de la conscience, afin de les observer, de les comprendre et de laisser se dévoiler le Soi véritable et immuable qui est le Cœur de la vie spirituelle et le but du Yoga, au-delà de la veille, des rêves et du sommeil profond.

       

      En cultivant la relaxation profonde, l’attention sans tension, le discernement, le lâcher-prise, le détachement et la recherche constante du Soi, Yoga-Nidrā révèle sans effort un espace de quiétude permettant d’accepter sereinement tous les événements de la vie et de dépasser la souffrance qui leur est généralement associée. Ce Sommeil du Yoga éveille un regard radicalement nouveau sur le phénomène de la mort qui n’est plus perçu avec anxiété comme une fin et une perte, mais comme un rappel constant à une joie de vivre insoupçonnable et continue, à une saveur unique qui embrasse et éclaire chaque aspect de l’existence.

       

      Cet ouvrage replace aussi Yoga-Nidrā dans son contexte traditionnel, mythologique et philosophique, en s’appuyant sur les Écritures anciennes, les évolutions et les recherches modernes, tout en tentant de trouver, grâce à l’expérience directe, un juste équilibre entre Tradition et créativité, afin d’éviter toute forme de rigidité ou de dispersion. Mon objectif n’est pas ici d’imposer mais d’inspirer ; d’offrir aux lecteurs, aux pratiquants et aux enseignants des pistes concrètes afin de découvrir et d’intégrer harmonieusement cette approche ancestrale dans leur vie quotidienne. J’ai essayé d’exposer une méthode à la fois synthétique et intégrale, systématique et cohérente, afin que chacun puisse ensuite l’adapter pour lui-même, éventuellement pour ses élèves, tout en restant fidèle, sur les grands principes et procédés, à la Tradition, à la démarche des anciens, maintes et maintes fois éprouvée et vérifiée.

      « Le monument par excellence de l’Inde antique », écrivait René Daumal, « c’est sa langue. C’est dans la matière verbale que les vieux Hindous ont taillé leurs Pyramides, leurs Sphinx, leurs Zikkurats, leurs Parthénons. La langue sanscroutane (comme disaient les premiers Français qui revinrent de là-bas, déformant moins le mot que nous ne le faisons en prononçant sanskrit) est la langue “construite”, “ouvragée” – lingua confecta, je dirais presque concreta – et, dans un autre sens aussi usuel du terme, “consacrée”, langue portant dans ses moindres articulations la marque d’un travail conscient, d’une élaboration volontaire ; presque aussi loin de nos langues “naturelles” (prakrites) que celles-ci des cris des animaux. Très anciennement déjà, les sciences et les arts du langage avaient atteint dans l’Inde un point de perfection unique dans l’histoire des langues et de la linguistique. Sur les six sciences annexes qui sont étroitement liées au Veda, quatre ont pour objet le langage : Phonétique, Grammaire, Lexicologie, Métrique (les deux autres étant l’Astronomie et le Rituel). Dès lors sinon avant, les arts du langage sont des arts traditionnels. J’appellerai ici tradition la manière dont une civilisation fait servir à son but le plus haut tous les savoirs et savoir-faire. Ce but, pour les sages de l’Inde de toute secte et de toute époque, c’est la libération (mokṣa) ; c’est-à-dire d’abord connaître les mécanismes qui nous entraînent dans le cercle vicieux de l’existence (saṁsāra), cesser de s’identifier avec eux, par la “connaissance qui sépare” (viveka), se connaître et se réaliser comme une personne (pūruṣa), être “soi” (ātman), le but dernier ne pouvant d’ailleurs être défini que par négation de tous les autres : “non, non” (neti, neti). Or, les sciences du langage figurent premières parmi les moyens de libération2. »

      L’intention première de cet ouvrage est bel et bien de servir ce « but le plus haut ». Yoga-Nidrā propose en effet un cadre idéal pour explorer en détail les différentes structures de l’être et les différents états de conscience, afin de mener une recherche du Soi effective. Car au-delà de toutes les explorations et possibilités d’applications, le but de ce yoga est la découverte de sa véritable nature, le dévoilement du mystère même de l’existence humaine. Cette approche, très ancienne bien que largement méconnue, permet de revisiter, d’intégrer et de concilier toutes les grandes pratiques traditionnelles, en dévoilant et laissant émerger le dénominateur commun à toutes ces philosophies pratiques et à toutes les expériences qui peuvent se manifester. Ce dénominateur commun n’est pas un savoir, dans le sens intellectuel du terme, mais une Saveur, une Connaissance directe qui permet de reconnaître par soi-même ce qui justement constitue le lien entre les différentes pratiques, philosophies, états et autres phénomènes.

       

      Notons ici que si la Tradition, ainsi définie, cherche à servir ce qu’il y a de plus précieux chez l’être humain, la culture moderne du yoga – et donc aussi de la méditation qui fait partie de cet ensemble – semble aujourd’hui plutôt servir ce qu’il y a de plus vil. Bien que la mode actuelle du yoga puisse laisser penser que le monde est en train de s’éveiller à plus de conscience ou de spiritualité, il n’en est rien, et c’est exactement tout le contraire qui se passe. Plutôt que de chercher à dissoudre ou transcender l’ego – l’image déformée de soi-même essentiellement basée sur le nom, la forme et la mémoire –, la mode actuelle continue de le renforcer et de le cristalliser en venant funestement alimenter la confusion, la vanité et le narcissisme. La plupart des gens ne cherchent qu’à être flattés, valorisés, nourris au prêt-à-penser, confortés dans leur opinion et rassurés dans leur médiocrité. Peu d’entre eux cherchent vraiment la vérité et encore moins sont prêts à en payer le prix en remettant radicalement en question l’idée qu’ils se font d’eux-mêmes. En fait, il n’y a pas plus de chercheurs de vérité aujourd’hui qu’il y en avait avant. Contrairement aux apparences, la « demande » a toujours été la même. La différence réside principalement dans l’« offre ». La première moitié du XXe siècle a vu s’épanouir un certain nombre de grands Maîtres dont tous les enseignements – qui font aujourd’hui autorité – sont publiés, disponibles et théoriquement à la portée de tous. À cette époque où il n’y avait encore ni téléphone, ni internet, ni publications de masse, les chercheurs de vérité, occidentaux notamment, devaient faire de grands efforts, parfois même braver de grands dangers, pour aller à la rencontre de ces enseignements, ce qui rendait évidemment leurs accès très limités. Aujourd’hui, ces mêmes enseignements, avant réservés aux chercheurs les plus ardents, sont largement diffusés, outre par les élèves directs de ces Maîtres, ou les élèves de leurs élèves, par une profusion de livres posés sur toutes les tables des grandes librairies. Non seulement par ces livres mais aussi par les millions de pages publiées chaque jour sur les réseaux sociaux. La culture du « fast-food » n’a pas épargné le monde spirituel, elle s’en est même sauvagement et aveuglément emparée. Ce phénomène global pourrait donc laisser faussement penser que plus de personnes ont accès à la Connaissance, mais en fait ce n’est pas le cas. Les enseignements authentiques sont noyés dans la masse et parfois regardés avec suspicion, le « développement personnel » et les soupes « New Age » sont mis en avant et valorisés, et par conséquent, la confusion atteint certainement son paroxysme. Même beaucoup de ceux qui tombent sur les enseignements les plus profonds ne font que les aborder superficiellement, convaincus qu’une simple lecture leur suffit à les comprendre quand ceux-ci demandent en fait un engagement complet de l’être tout entier. Ces enseignements étaient donc difficiles d’accès à l’époque parce qu’il n’y avait presque rien, et ils demeurent toujours difficiles d’accès aujourd’hui parce qu’il y a presque tout. Dans les deux cas, finalement, l’effort et le discernement restent nécessaires pour le chercheur. Dans les deux cas, la vérité se garde d’elle-même et ne se dévoile qu’à ceux qui la cherchent vraiment, comme cela a toujours été et comme cela sera toujours le cas.

       

      Entendons-nous bien, par Vérité, nous ne parlons pas d’une opinion personnelle ou collective, d’une croyance ou d’une idée dans l’ère du temps, mais de la Réalité immuable derrière les apparences changeantes, de ce qui demeure inchangé dans les trois périodes de temps, de ce qui demeure quand il n’y a plus rien. Ce n’est ni une action, ni une expérience, ni un état mais ce que nous sommes vraiment, la condition naturelle de l’être. Cette vérité invariable ne peut être ni introduite ni obtenue, ni enseignée ni apprise, elle ne peut qu’être dévoilée, reconnue, une fois effacé tout ce qu’elle n’est pas. Quoi qu’on pense avoir compris est nécessairement un nouvel obstacle à cette Connaissance. Il s’agit encore moins de le croire – car cette découverte essentielle n’est pas un gain mais une extinction totale, la perte inconditionnelle de toute forme de croyance. Elle ne coïncide qu’avec la pauvreté de l’esprit la plus absolue. Dieu, ou la présence immortelle que nous sommes vraiment, ne se dévoile que dans le plus extrême dénuement, dans l’oubli complet de soi, là où ne réside même plus personne pour le savoir. Ainsi, cette Réalisation à laquelle aspirent inconsciemment toutes les créatures en recherchant le bonheur sous différentes formes, échappe complètement à toute intention, à tout effort, à toute tentative, à toute méthode, à toute pratique, à toute technique. Ces dernières ne peuvent tout au plus que contribuer à pacifier le corps et le mental, lorsqu’elles ne participent pas, comme c’est souvent finalement le cas, à nourrir son agitation. C’est comme pour le sommeil : plus on fait un effort pour s’endormir et moins on y arrive, la condition de l’endormissement demeurant en fait dans un lâcher-prise naturel. Yoga-Nidrā va dans ce sens, en invitant non seulement au lâcher-prise, mais en interrogeant aussi et surtout celui qui pense tenir ou lâcher quelque chose. À un certain point, grâce à une vision globale du tableau, grâce à une prise de conscience de l’état des choses telles qu’elles sont, il est alors ainsi possible de reconnaître qu’en fait il n’y a rien à lâcher, rien à changer, et que tout est déjà naturellement parfait.

       

      La méditation véritable, qui est l’essence même de Yoga-Nidrā, n’est donc pas une action, un faire, mais la nature même de ce que nous sommes vraiment : elle se confond avec notre état naturel. Elle ne consiste ni à répéter une formule ni à scanner le corps de part en part, bien qu’il faille pour la plupart d’entre nous en passer par là. Tout au plus, elle consiste à se laisser baigner dans ce rien vivant, en marinant dans l’espace vide de la conscience, sans s’identifier à son contenu mais en demeurant en tant que pur espace, en tant que pur « je suis ». Le non-être, le non-avoir, le non-faire, le non-savoir, le non-vouloir sont alors éprouvés comme une seule et même Saveur, sans objet. En marinant dans cet Espace, même les impressions d’être rien ou d’être tout s’effacent pour juste laisser la place à Ce qui est. C’est indescriptible – on peut seulement dire que cette Saveur est débordante de paix, de joie et d’amour, même si ces mots ne sont encore qu’un pâle reflet de Cela.

       

      Yoga-Nidrā, notamment en jouant sur l’observation de l’endormissement, offre ainsi l’un des meilleurs cadres à cette reconnaissance. Tant qu’il y a un effort pour essayer de maintenir la conscience dans le sommeil, « pour garder une partie de l’esprit éveillée tandis que l’autre dort », comme l’affirment souvent certaines définitions erronées de Yoga-Nidrā, il y a échec. Justement parce que la personne s’invite, parce que c’est le moi-ego-mental qui essaye, et celui-ci, n’étant qu’une pensée, est condamné à inexorablement disparaître quand le corps s’endort. Il s’agit donc simplement de demeurer dans son état naturel et de reconnaître que la Conscience de l’endormissement ne s’endort pas, de la même façon que la Conscience d’une douleur ne souffre pas ou que la Conscience de la couleur rouge n’est pas rouge. La Conscience est simplement témoin de la structure corps-esprit en train de s’endormir, de dormir profondément, de rêver ou d’agir dans l’état de veille. Je (en tant que Soi) ne disparaît pas mais assiste à la disparition. C’est tout. L’état de veille, qui était perçu comme une continuité, en cristallisant l’idée d’être une personne séparée à cause de l’identification au nom, à la forme et à la mémoire, est également vu comme instable, fait de phénomènes constamment changeants à l’instar de l’état de rêve. Cette personne apparaît avec la naissance et l’état de veille, et disparaît avec le sommeil profond et la mort du corps. Si je perçois ceci et cela, c’est que je ne suis ni l’un ni l’autre. Yoga-Nidrā ne cherche ni à introduire quelque chose qui ne serait pas là, ni à le fabriquer, l’inventer, le créer, le développer ou même l’atteindre. Yoga-Nidrā n’invite qu’à reconnaître ce qui est déjà là et naturellement parfait en chacun de nous.

       

      Il peut donc m’être donné de comprendre que si je sais que je n’étais pas là, en tant que cette personne pensante, dans le sommeil profond ou il y a cent ans, c’est bel et bien parce que JE SUIS, aussi bien il y a mille ans que dans mille ans. Je suis ce que j’étais déjà il y a mille ans. C’est une évidence. C’est pour la même raison que Jésus a proclamé qu’« avant qu’Abraham fût, Je suis3 ». Pour que le Soi soit clairement identifié, il doit être reconnu dans sa nature pure, sans trace de personne. La disparition de l’identification avec la structure corps-esprit dissout complètement la croyance que je suis une entité autonome qui veille et dort, qui est née et qui va mourir. L’idée même d’être enfermé ou libéré, jeune ou vieux, homme ou femme, riche ou pauvre, vole en éclat. Il ne reste que Ce qui est, incréé, sans contact, impérissable, Absolu – imbibant tout ce qui semble émerger et revenir à Lui, tandis que Lui, déjà partout, ne va ou ne vient de nulle part. En fait il n’y a que Lui. La seule façon de comprendre cela est de Lui correspondre en reconnaissant que je ne parle que de vous – de la Conscience immuable qui voit ce que vous pensez être sans même éprouver le désir de le voir. Cette Conscience ne se repose pas, Elle est Elle-même le Repos et la Paix éternelle. C’est pourquoi celui qui « repose en paix » ne meurt pas. Je ne peux ni l’expliquer ni l’imaginer ni le comprendre, je ne peux que l’être. Tel est la Saveur du Sommeil conscient4.

      
       

      L’impulsion d’écrire un nouvel ouvrage à propos de Yoga-Nidrā5 a spontanément émergé de cette Saveur elle-même, comme si Celle-ci cherchait à inviter l’autre à La reconnaître en lui. Après tout, tout voyage, toute rencontre, toute exploration, ne sont-ils pas une expression de la Présence allant à la rencontre d’Elle-même, en Elle-même et par Elle-même ? Quoi qu’il en soit, j’ai essayé de servir au mieux cette impulsion première en tenant compte des retours constructifs et encourageants qui sont automatiquement venus des lecteurs et des élèves à la suite des publications précédentes. Non seulement à la suite des publications mais aussi et surtout à la suite des retours immédiats de la part des élèves, débutants et plus avancés, avec lesquels j’ai la chance et le grand bonheur de partager l’Enseignement. Les moments d’échanges précieux que nous vivons ensemble après les pratiques, à propos des ressentis, des observations et des questions qui s’élèvent de l’expérience directe, m’ont permis d’affiner au fil des années une certaine approche intégrale de Yoga-Nidrā. Lors des retraites intensives ou des formations d’enseignants, avec des élèves engagés, j’ai systématiquement constaté que parmi le large éventail des pratiques qu’offre le yoga en général, Yoga-Nidrā occupe une place essentielle et déterminante. Si la seule pratique des postures et des exercices respiratoires – à laquelle est trop souvent réduit le yoga moderne – ne permet pas toujours d’éveiller concrètement à la dimension spirituelle du yoga, même après plusieurs années de pratiques assidues, l’expérience de Yoga-Nidrā permet généralement cette ouverture épiphanique, et cela, dès la première fois. C’est toujours un émerveillement de le constater. Grâce à Yoga-Nidrā, les élèves commencent rapidement à entrevoir le but réel du yoga, sinon une piste fiable, une voie concrète, et ils commencent aussi à porter un regard nouveau, plus unifié, sur l’ensemble de la démarche spirituelle, sur sa philosophie, ses pratiques et leurs implications. Une compréhension nouvelle commence à voir le jour en donnant sens à tout l’ensemble. C’est aussi de tout cela que j’ai souhaité témoigner avec ce nouvel ouvrage qui, tout en essayant de circonscrire une approche spécifique, dépasse largement le cadre d’une simple méthode.

       

      Les 108 exercices (kriyā) présentés ici ne constituent en rien un système figé ou dogmatique. Outre un rappel à la Tradition et un appel à la créativité, ils ne sont qu’invitation à l’ouverture, à la saveur, parmi une infinité d’autres chemins possibles. La plupart des exercices – patiemment rassemblés lors des vingt dernières années de recherche, d’explorations, de découvertes et d’enseignement – ont été évidemment reçus en grande partie de la tradition indienne du yoga, du vedānta, du tantra, et du bouddhisme, mais aussi de la tradition chrétienne et d’autres enseignements méconnus que j’ai eu l’opportunité de recevoir en vivant de longues périodes auprès de chercheurs de vérité du monde entier. C’est pourquoi je tiens à préciser qu’outre ce que m’a directement offert l’expérience directe, les idées et les principes essentiels de Yoga-Nidrā ne m’appartiennent pas. Et c’est ce qui justement les rend précieux. S’ils appartenaient à une seule personne, à moi ou à quelqu’un d’autre, ils n’auraient certainement aucune valeur, sinon très peu, car ils ne seraient que le fruit encore trop vert d’une vision subjective et limitée des choses, une invention de plus dans le monde ordinaire de l’esprit. À l’opposé des méthodes copyrightées qui ont vu le jour à partir des années soixante, ne faisant que grossir l’ego et le compte bancaire de leurs inventeurs, et de tous ceux qui en font la publicité et le commerce, le Yoga n’appartient à personne, si ce n’est au patrimoine spirituel et immatériel de l’humanité, comme un cadeau des dieux offert à l’homme pour sa propre émancipation. Cela dit, certaines personnes sans scrupule ont quand même tenté, et continuent de le faire, heureusement toujours en vain, de s’approprier ce qui ne leur appartient pas en cherchant, par exemple, à poser des copyrights sur des postures qui sont pourtant mentionnées dans les textes anciens, ou encore sur Yoga-Nidrā, ou plutôt sur une approche édulcorée, en faisant croire au grand public qu’ils en sont les inventeurs ou les dépositaires légaux, ce qui en dit long et suffisamment sur leur état d’esprit et leur qualité d’être. Mais disons-le, ce sont leurs affaires et leurs problèmes, n’en déplaise à ceux qui se prennent trop au sérieux.

       

      Avec le Rosaire, j’ai enfin souhaité apporter, outre une certaine pédagogie, un aspect ludique à la recherche du Soi, car le plaisir trouvé dans l’exploration intérieure, même éphémère, constitue une véritable porte d’entrée vers une joie permanente. « Après tout », pour emprunter la si belle formule de Shri Aurobindo, « qu’est Dieu » si ce n’est pas « un enfant éternel jouant à un jeu éternel dans un éternel jardin » ? Yoga-Nidrā est l’espace même de ce jeu, à la fois l’espace, son contenu et le témoin des deux. L’auteur de ce livre, tout comme ses lecteurs, en tant que personnes, ne sont pour ainsi dire que des manifestations de ce Jardin infini, des contractions de cet Espace, de cette Présence, des vagues dans l’océan de son abondante vacuité, des apparitions sur sa plénitude toujours vacante, ou de leur essence commune, pour le dire encore autrement. Entre deux journées, deux vies, deux événements, deux pensées, deux rêves ou deux états, et même pendant, pour les soutenir et les porter, le Seigneur Nārāyaṇa, la « Demeure ou le Refuge des hommes », repose paisiblement en Lui-même, plongé dans l’éternel Yoga-Nidrā, le mystérieux Sommeil du Yoga.

       

      À défaut de parvenir à expliquer un Mystère qui échappe fondamentalement à toute explication, en supposant que le désir de le faire soit vraiment présent, j’ai surtout souhaité inviter à L’interroger, à Le reconnaître, à Le vivre en l’habitant et se laissant habiter, afin de se laisser ravir par la seule Saveur qui vaille et qui fait de la Vérité une absolue évidence qui se passe de questions, de réponses et d’explications. Yoga-Nidrā ne répond pas à nos questions existentielles les plus brûlantes, il les dissout dans son Je(u). Il les dissipe en Lui-même, les résorbe dans sa Conscience, les absorbe dans son Être, les efface dans Sa Félicité. Yoga-Nidrā ne résout rien mais résorbe tout. Là où il n’y a plus de questionneur, il n’y a plus de question ; et là où il n’est plus de question, il n’est plus de réponse non plus. Plus de concept, plus de problème. Plus rien.

      Qui suis-je ? Qui joue et qui est joué ? Où se déroule ce jeu ? Et quelle est sa véritable nature ? S’il existait une réponse, je dirai que c’est la même pour toutes ces questions. Mais la verbaliser est déjà trop. C’est déjà une limitation, un pâle reflet de Ce qui est vraiment.

      
       

      Alors amusez-vous sans vous laisser divertir. Jouez au mort, prenez plaisir à n’être plus rien pour être tout, à plonger dans la Présence, à mariner dans le Mystère, à disparaître dans l’Inconnu. Soyez dans un état constant d’émerveillement. C’est cela le Grand Jeu de Yoga-Nidrā. La personne marine dans l’espace vide du Jardin comme un bloc de glace dans un océan d’eau chaude, se prend pour Je, se prend au Jeu, et finit par se dissoudre et fusionner avec le Joueur qui contemple tout le Jeu, tranquillement assis ou allongé dans son Jardin. Le plus incroyable, c’est que malgré l’apparente multitude des objets et des êtres, des actions et des événements, il ne se passe rien du tout. C’est en cela que ce Jeu – Un avec le Jardin et le Joueur – demeure un mystère, et ce Mystère un grand jeu.

       

      L’Éveil spirituel n’est rien d’autre que la Connaissance directe qu’il n’existe rien en dehors de l’Être suprême, de la pure Conscience, ou du Soi, peu importe son nom. Comment même serait-il possible de prétendre qu’il n’y a qu’un seul Soi quand en fait le Jeu révèle qu’il n’y a que Lui ? Seul un Poème sans mot et sans auteur, peut-être, pourrait prétendre l’approcher.

      Prétendre être éveillé, et Dieu sait qu’ils sont nombreux dans le rêve de l’état de veille à le prétendre, est en soi une preuve d’ignorance. Ignorance dans le sens que lui donne le vedānta6 bien sûr, c’est-à-dire le fait de penser et de croire que « je suis ce corps pensant, avec ce nom et cette forme, qui est né et qui va mourir ». Ignorance dans le sens où se croire éveillé suppose qu’on se considère encore comme une entité qui dormait et qui maintenant s’éveille, autrement dit comme une entité qui change d’état et se transforme. Mais tout cela aussi est perçu, tout ce prétendu processus de transformation lui aussi apparaît et disparaît dans un espace qui lui permet d’émerger, de se déployer et de se résorber. Il n’y a que la personne pour se penser « éveillée » ou je ne sais quoi d’autre. Le Soi ne pense rien.

      Cela dit, cette impression d’être endormi ou éveillé, cette sensation, ce sentiment ou cette pensée, peut surgir dans la Conscience. Tout le problème vient alors de s’identifier à son contenu, à l’impression, l’état, la sensation, le sentiment ou la pensée. Cela produit une sorte de crispation, de tension. Quand l’attention, l’esprit, demeure fermement à mariner dans la Conscience, de telles prétentions, de telles tensions, sont immédiatement décelées et dissoutes. C’est un soulagement immédiat. Celui ou celle qui adopte cette attitude – de demeurer « conscient de la Conscience », comme le pivot de toute sa démarche spirituelle, verra sa vie changer tout en commençant à ressentir qu’en même temps que les choses semblent changer et s’épanouir, il ne s’est jamais et absolument rien passé. Ce n’est pas le simple goût d’un fruit, ni de celui mangé mécaniquement, ni de celui « lentement consommé en pleine conscience avec une tête de mort vivant », ni même de celui d’un arbre, mais c’est la saveur du Jardin tout entier, dont se délecte un Joueur sans tête ni langue, et sans naissance ni mort. Et si cela ne semble pas fou, serait-ce alors la sagesse ? Qui peut vraiment prétendre ce que sont les choses, ce qu’elles ne sont pas ou ce qu’elles devraient être ?

      En abordant toutes ses activités quotidiennes ordinaires, avec cet esprit d’ouverture, de disponibilité, de légèreté dans l’intensité de la recherche, avec cette attention sans tension, sans saisie ni rejet, il devient vite évident que le Jeu en vaut bien la chandelle. Le chercheur, la personne, finit par s’effacer ; alors, la Présence se dévoile, se reconnaît et s’impose, avant de révéler l’ineffable Absolu. L’enfant-Dieu, l’éternel joueur, se connaît Lui-même comme étant à la fois le jeu et le jouet, comme étant à la fois le jeu, le joueur et le Jardin. Il dort comme un bébé, il rêve qu’il renverse des pots de lait partout en riant de bon cœur. Il s’amuse, jouit de tout ce qui vient, rit sans raison de tout ce qui s’en va.

      Puissions-nous demeurer semblables à lui. OM.

      [image: Illustration]
    

  




  
    Introduction

    YOGA-NIDRĀ DANS TOUS SES ÉTATS

    
      
        Salutations à la Déesse qui demeure

        dans tous les êtres sous la forme du sommeil.

        Salutations à Elle, Salutations à Elle, Salutations à Elle.

        Devī-Sūkta, Ṛgveda 10.125.9.

      

    

    
      Yoga-Nidrā, littéralement le « sommeil du yoga » ou le « yoga du sommeil », évoque le sommeil transcendantal de Dieu et une manifestation de la Déesse, avant de désigner à la fois un « état » et une méthode, à la fois un but et un moyen d’y parvenir, même si dans les deux derniers cas, le terme recouvre des réalités sensiblement différentes selon l’époque et le contexte, selon les sources en sanskrit et les interprétations modernes.

      
        I. Yoga-Nidrā comme Réalité suprême et comme état

        
          Le sommeil transcendantal de Dieu et la manifestation de la Déesse

          Dans les textes anciens, Yoga-Nidrā représente le sommeil transcendantal du Seigneur Viṣṇu, « Celui qui imprègne tout », sous l’aspect de Nārāyaṇa, le « Refuge des hommes », qui dort paisiblement allongé dans l’océan causal primordial, sur un serpent infini qui lui sert de lit, entre les différents cycles de l’Univers, de la même manière que l’homme qui dort profondément entre les différents épisodes de l’état de veille. Quand le mental disparaît dans le sommeil, le monde des noms et des formes disparaît avec, mais le Soi omniprésent et immuable, symbolisé par Viṣṇu, demeure dans son état de repos naturel. « Le Seigneur des dieux au nombril de lotus repose serein sur le serpent infini qui lui sert de couche. Semblable au ciel, pareil au nuage, aux membres harmonieux, le Bien-aimé de la déesse Lakṣmī, l’unique souverain de tous les mondes qui soutient l’univers et ôte la peur de l’existence, est dit être perçu par les yogis pendant méditation1 ». « Il manifestait un intérêt pour les sages qui s’informaient à propos de la tranquillité de son sommeil dont la satisfaction transparaissait dans ses yeux2 ». Lorsqu’il dort, ses cheveux emmêlés occupent les cieux et contiennent les mondes3.

           

          Dans ce contexte mythologique, Yoga-Nidrā est aussi l’un des noms de la Déesse qui « demeure dans tous les êtres sous la forme du sommeil4 », comme dans l’épisode où le dieu créateur Brahmā implore la Déesse de réveiller Viṣṇu pour combattre les démons féroces qui naquirent de la saleté de ses oreilles, avec l’intention de tuer Brahmā qui était assis dans le lotus sorti du nombril de Viṣṇu. La puissance de la Déesse – symbole du pouvoir de la Conscience – crée l’univers phénoménal, et jette les hommes dans le monde de l’illusion et le tourbillon de l’attachement. Elle est « la Connaissance suprême, la cause de la libération finale et éternelle, la cause de la servitude de la transmigration et le souverain de tout ». Elle est « éternelle, incarnée comme l’Univers », la Reine du cosmos, la cause de la création, du maintien et de la dissolution des mondes, manifestée sous la forme du sommeil de tous les êtres vivants et du sommeil du yoga dans Viṣṇu5. La Grande Déesse, qui « donne naissance au monde » après avoir Elle-même émanée de Viṣṇu, prend les formes du « Sommeil du yoga », de Mahā-Māyā, la « Grande Illusion » ou de Mahā-Kālī, la « Grande Noire » et devient tour à tour Satī la « Vertueuse », la fille de Dakṣa, et Pārvatī, la fille « de la montagne », la fille de Himavān, qui sous ces différentes formes devient l’épouse du Seigneur Śiva6.

           

          Śiva lui-même – dont la racine verbale śī évoque le sommeil, le repos, le fait d’être gisant – est nommé par ailleurs le « Seigneur du Sommeil », ou le Seigneur de la dissolution, et est parfois représenté en train de dormir tranquillement comme un enfant dans l’iconographie populaire. Dans la Bhagavad-Gītā, Arjuna est appelé Guḍākeśa, « celui qui conquiert l’obscurité du sommeil7 ». Ce Sommeil du yoga, associé à la Félicité éternelle, savourée par le Dieu et manifestée par la Déesse qui incarne sa puissance et sa force créatrice, est célébré avec grande emphase dans nombre d’hymnes anciens8. Pendant Yoga-Nidrā, la force créatrice de l’Être Suprême demeure dormante dans l’unité du non-manifesté, quand Il a retiré tous les phénomènes de l’Univers en Lui-même, pendant l’état de dissolution cosmique. Le Seigneur est allongé sur le serpent infini qui symbolise les résidus de l’univers entre deux cycles, le germe de toute création.

        

        
          L’absorption dans la Réalité ultime

          À partir du XIe ou XIIe siècle, le terme de Yoga-Nidrā apparaît dans les textes du yoga pour désigner la Réalité ultime qui est le but et l’« accomplissement » le plus élevé de la vie humaine, c’est-à-dire la dissolution et l’absorption de l’esprit dans le Soi – l’Être suprême, l’Absolu, le « Quatrième état », au-delà des états de veille, de rêve et de sommeil profond : « Lorsque le désir [l’imagination, l’intention] et la peur sont déracinés, le destin n’a plus de prise. Par une pratique ininterrompue, le pratiquant est finalement conduit à la pure félicité du Sommeil conscient. Maintenant que tu as trouvé le repos dans le lit du “Quatrième état” qui est au-delà des trois autres [états], sans aucun doute, tu savoures le Sommeil conscient, sans fin, vide de tout concept9. » Ce repos naturel, contemplation ultime sans pensée, sans imagination, sans désir ni aversion, se révèle une fois libre de tous les attachements, grâce à une pratique constante qui mène à la méditation profonde et à la contemplation sans objet, vide d’activité mentale. Ce n’est pas à proprement parler un « état » mais la condition naturelle et immuable du Soi qui est Être, Conscience et Félicité, au-delà du monde des phénomènes manifestés, au-delà des actions et des conditionnements du destin de la structure corps-esprit. Dans cet état sans état, sans pensée ni souffle ni mouvement, le yogi dort dans le lit du « Quatrième » ; il est éveillé au Soi sans objet, à la pure Conscience, mais « endormi » au monde des phénomènes et des perceptions sensorielles : « Le sage maître de ses sens est éveillé à ce qui est ténèbres pour tous les êtres. Ce à quoi tous les êtres sont éveillés n’est que ténèbres pour l’être illuminé10 ». Le Sommeil du yoga est une « paix au-delà des mots » qui est obtenue par l’enseignement du maître, « un état sans distraction dont les Bouddhas parfaits pénètrent pour réaliser la connaissance secrète11 ». Les traditions bouddhistes s’y réfèrent sous d’autres termes spécifiques, comme la méditation de la « claire lumière », qui invite à un sommeil conscient, léger, clair, vide et lumineux, décrit par exemple au XIVe siècle par Tsongkhapa, le maître du premier Dalaï-lama, dans ses commentaires sur les six yogas de Nāropa, ou plus récemment par Tenzin Wamgyal Rinpoché12. L’accès à ce sommeil profond conscient, toujours synonyme d’absorption ultime, implique aussi la pénétration de l’espace du cœur, du ciel et du vide comme nous le verrons plus loin. La « claire lumière » est un état de clarté parfaite et de vacuité, expérimenté par l’esprit qui demeure dans son état naturel une fois transcendés tous ses mouvements. La tradition bouddhiste décrit également un yoga du rêve consistant à maintenir l’attention entre l’état de veille et l’état de rêve grâce à des visualisations.

           

          Dans l’Upaniṣad, « le Yogi est celui qui a réalisé l’Absolu dans toute sa plénitude, au-delà de tous les états. Il peut voyager dans le monde entier. Ayant placé l’énergie originelle dans le ciel du Soi suprême, en poursuivant l’état de félicité totale dans le Sommeil du yoga qui est sans mental, naturel, pur, non duel et sans inertie, il devient un libéré-vivant. Il s’immerge alors dans un océan de félicité. Comparée à celle-ci, la félicité d’Indra et des autres dieux n’est que très peu de chose. Celui qui obtient cette félicité est le yogi suprême13. » Dans ce contexte, le Sommeil du yoga désigne donc le but du yoga. Il trouve un écho quelques siècles plus tôt dans ce que Gauḍapāda appelle le « yoga sans contact » (asparśa-yoga), dont la description sur bien des points ne va pas sans rappeler également le sommeil du Seigneur Viṣṇu :

          
            « La contemplation ou absorption ultime est immuable, sans peur, pour toujours lumineuse, totalement tranquille, vide de toutes confusions, sans les pensées qui surgissent. Là où il n’y a pas de pensée, il n’y a ni saisie ni rejet. Dans ce cas, la Connaissance, non née, toujours identique, équanime, demeure dans le Soi. Cela se nomme précisément le yoga sans contact, difficile à voir pour tous les yogis. Les yogis ont peur du fait qu’ils voient la peur dans le sans-peur. Je célèbre le meilleur des bipèdes qui reconnaît comme semblable au ciel le support sur lequel apparaît l’illusion, et qui comprend que ce n’est pas différent. Cela se nomme précisément le yoga sans contact, la joie qui fait le bien de tous les êtres, sans conflit ni contraire, dont parlent les Écritures, je m’incline devant lui14. »

          

        

        
          La conscience du sommeil profond et des « entre-deux »

          Par la suite, bien que Yoga-Nidrā désigne toujours la Réalité immuable ou un état subtil à reconnaître, les acceptions modernes du terme en tant qu’état de conscience varient sensiblement selon les maîtres et les enseignants. Le Sommeil du yoga peut désigner, comme on l’a vu précédemment, l’ultime absorption sans pensée dans la nature du Soi qui est un avec l’Être suprême ou Absolu, au-delà des états : en tant que Connaissance du Soi, Yoga-Nidrā n’est donc pas un état mais la Réalité ultime et sous-jacente à tous les états, ainsi que le témoin immuable de ceux-ci. Mais en tant qu’absorption temporaire de l’esprit humain, celle-là même qui permet de pleinement connaître le Soi pur pendant la méditation profonde, Yoga-Nidrā demeure un état dans le sens où l’absence de pensée, pour un être incarné dans un organisme corps-esprit, ne dure pas infiniment. Autrement dit, relativement à la nature du Soi pur, incréé, Yoga-Nidrā désigne l’ultime Réalité, éternelle ; relativement au Soi mixé à la structure corps-esprit, à l’être incarné, il désigne l’état le plus élevé, mais éphémère, soumis aux contingences de la structure elle-même.

          
           

          Selon Swami Rama, le Sommeil du yoga désigne à la fois un état situé entre cet état le plus subtil d’absorption et le sommeil profond, pendant lequel le sommeil profond est conscient, mais également la méthode qui permet cette prise de conscience : « C’est un demi-sommeil et un demi-état de veille : ce n’est pas l’état de veille, et ce n’est pas vraiment un état de sommeil. C’est un état dans lequel vous pouvez obtenir un repos total et un peu de sommeil, mais en restant pleinement éveillé. C’est très bénéfique15. » Cette prise de conscience fondamentale demande de « traverser » consciemment l’état de veille, l’état de rêve et l’état de sommeil profond, avant d’accéder au « Quatrième », tout en prenant conscience des passages entre chacun de ces états, ce qui fait donc sept états différents de conscience dont trois passages qu’il nomme respectivement unmani, āhlādinī et samādhi16. Ces moments de transition dévoilent tous la Conscience pure identique au « Quatrième ». Le premier passage désigne à la fois les moments de l’endormissement et du réveil – la transition agréable entre le rêve et la veille : c’est un état agréable, entre-deux, sans préoccupation d’aucune sorte, sans rêve, sans souvenir de son identité formelle ni du lieu où l’on se trouve. Swami Rama compare cette expérience bien connue des méditants à une expérience du néant, semblable à un trou noir17. Selon le Sage de l’Himalaya, cet état ne doit pas être confondu avec la méditation qui demeure pleinement dans l’état alerte de la veille. Entre l’état de sommeil profond et l’état de rêve, la transition de la Conscience est nommée āhlādinī, « de bonne humeur », ou « femme heureuse », probablement de āhlād qui signifie « rafraîchir, raviver » : non expérimenté dans la condition ordinaire de l’homme, cet état subtil – vécu plus ou moins bien selon les conditionnements de la pensée – désigne la transition par laquelle les impressions latentes commencent à se manifester dans l’inconscient pour ensuite devenir accessibles dans l’état de rêve, mais aussi, dans le sens inverse, pendant l’endormissement ou la méditation lorsque ces impressions se résorbent, bien que cette transition entre sommeil et rêve soit différente : lors du premier passage entre le rêve et la veille, la pensée encore inconsciente est déjà formée et active, alors qu’entre le sommeil et le rêve la pensée passe ici lentement d’une forme latente à une forme manifeste à partir de laquelle commence déjà à se tisser la trame de nos actions et de notre destinée. Dans l’histoire de la lampe d’Aladin se trouvait un génie sous sa forme latente. Mais en frottant la lampe arrive le moment de passage où le génie sort pour exaucer tous les souhaits. Entre le moment où il est latent dans la lampe, et le moment où il est pleinement manifesté hors de la lampe, le génie a l’aspect d’un nuage de fumée qui change et se solidifie dans une forme. Enfin, entre la pure Conscience du « Quatrième » et le sommeil profond, la troisième transition donne à voir la naissance même de tout l’ensemble de la manifestation dans son aspect aussi bien subtil que grossier. Au-delà du mouvement de la manifestation, des états de veille, de rêve et de sommeil profond, demeure l’état d’absorption profonde dont les différents types mentionnés dans les Écritures dépendent en général de la nature de l’objet, grossier ou subtil, sur lequel on commence à méditer, ou de l’absence même d’objet. Dans cet état dit « sans objet », l’objet observé, le prétendu sujet « observateur » et le processus de l’observation fusionnent, ou, dit différemment, sont oubliés et transcendés dans leur essence commune. Swami Rama explique :

          
            « Dans l’état de samādhi [absorption], vous êtes pleinement conscient ; vous êtes libre. Votre conscience est complètement épanouie. En sommeil profond, vous êtes très proche du samādhi, mais vous n’êtes pas conscient. Grâce au yoga-nidrā, vous pouvez avoir un sommeil conscient. Le yoga-nidrā est un état entre le sommeil et le samādhi. C’est un état de demi-sommeil et de demi-éveil. Ce n’est pas un état de veille, et ce n’est pas vraiment un état de sommeil. C’est un état où vous pouvez obtenir un repos complet et un peu de sommeil, tout en restant pleinement éveillé. Normalement, votre esprit ne dispose pas de la capacité suffisante parce que vous en avez cultivé seulement une petite partie, mais dans le yoga-nidrā, votre champ dépasse les états de veille, de rêve et de sommeil. L’esprit n’est pas en turīya même [turīya est au-delà de l’esprit], mais c’est entre turīya, le Quatrième état, et le sommeil. Le yoga-nidrā est la pratique la plus sûre au monde. Il n’y a pas de méthode meilleure que le yoga-nidrā, qui est le sommeil du yoga18. »

          

          
            « Les yogis utilisent l’état du yoga-nidrā pour entrer dans un profond état de sommeil volontaire afin de réaliser simultanément les trois états manifestés de veille, de rêve et de sommeil. Dans cet état, la clarté d’esprit est plus profonde que dans l’état de veille. L’aspirant renforce sa pratique de la méditation et de la contemplation et apprend à analyser et à transformer tous ses désirs, pensées et sentiments à travers la pratique du yoga-nidrā. Il atteint un état dans lequel il apprend consciemment à se reposer profondément. Les yogis utilisent cet état pour le sommeil et la méditation. Hormis la méditation et le yoga-nidrā, on ne peut pas offrir le repos à la totalité de l’esprit. Une vigilance et une observation attentives conduisent l’étudiant à étudier les pensées qui viennent de l’inconscient. Les yogis rappellent toutes ses impressions latentes, les observent, les examinent et même les sélectionnent et les rejettent selon leurs besoins. Les schémas de pensée qui dérangent sont rejetés par les yogis et ceux qui sont utiles sont renforcés. Une étude approfondie de ces trois états – veille, rêve et sommeil – révèle qu’avec l’aide et la pratique du yoga-nidrā, on peut dépasser tous les niveaux de l’inconscient19. »

          

          En tant qu’état, Yoga-Nidrā commence donc avec la pleine conscience du sommeil profond, c’est-à-dire un état qui allie la clarté de la veille avec la paix sans fluctuation mentale du sommeil, ce qui correspond à la prise de conscience du « corps causal » formé par « l’enveloppe constituée de félicité » ; autrement dit, à la prise de conscience de l’inconscient lui-même. Il importe ici de bien reconnaître la nature du sommeil profond définit par la Māṇḍūkya-Upaniṣad :

          
            « Le troisième aspect est le Soi dans l’état causal de sommeil profond : Prājña, “la connaissance”. Il n’y a ni désir pour les objets grossiers et subtils, ni rêve. Toutes les expériences sont unifiées dans la conscience indifférenciée. Il est plein de béatitude et permet de connaître les deux états précédents, avec une seule ouverture, la conscience. […] Prājña est la conscience expérimentée pendant l’état de sommeil profond. […] Il contient les deux autres [états] qui émergent de lui et se réintègrent à lui. Celui qui connaît cet état peut tout comprendre en lui-même20. »

          

          Dans ses commentaires, Swami Rama distingue bien l’expérience consciente du sommeil, dans lequel cet état est directement connu, ce qui relève de Yoga-Nidrā, et l’état ordinaire de sommeil dans lequel l’homme n’est pas vraiment conscient de l’état qu’il est en train de vivre. Dans le premier cas, le yogi savoure pleinement l’état d’absence, de vide, de béatitude, d’unité, il est présent à l’absence, à l’inconscient ; il en est le Témoin, alors que dans le cas ordinaire, il n’a aucun recul, il est complètement identifié à ce vide et n’en fait pas vraiment l’expérience consciemment, il ne jouit pas vraiment de cette félicité. En fait, même dans ce dernier cas, il en a conscience puisqu’au réveil il dira qu’il a bien dormi, qu’il ne savait rien, que son sommeil était paisible : il y avait donc bien une Présence pour le constater, mais cette Présence n’est pas pleinement reconnue. Lorsqu’elle est reconnue, l’esprit est plus clair que dans la veille, tout est perçu, mais sans commentaires, sans associations de pensée à propos de ce qui est en train d’être vécu. Le sommeil n’est donc pas un état d’inconscience puisqu’il y a conscience de cette inconscience, que celle-ci soit expérimentée, reconnue ou pas. Même celui qui affirme « j’étais absent » ne fait que témoigner de sa Présence, car il doit nécessairement être là, sous une forme ou une autre (sans forme), pour pouvoir le voir et l’affirmer. La reconnaissance de cet état permet de comprendre avec Śaṅkarācārya que « l’attachement, le désir, le plaisir, la douleur, etc., sont perçus comme existant seulement lorsque le mental ou l’intellect fonctionnent. Ils ne sont pas perçus dans le sommeil profond quand le mental n’existe plus. C’est pourquoi ils appartiennent au mental seul et non au Soi21. » Les phénomènes – l’idée d’être une personne, le monde, les objets, etc. – apparaissent avec l’état de veille, au réveil, mais se dissolvent dans le sommeil profond où ne demeure que la paix. La reconnaissance de cet état de sommeil conscient, au cœur même de la veille, est le propos central de Yoga-Nidrā.

        

        
          La différence entre la conscience du sommeil profond et la conscience du Soi

          Notons ici que le Sommeil du yoga associé à cette prise de conscience du sommeil profond demeure un état changeant, limité dans le temps, tandis qu’associé avec la connaissance du « Quatrième », il se confond avec l’état naturel de la Conscience immuable, au-delà du temps, et transcende donc tous les états. La conscience du sommeil profond est relative à cet état impermanent, alors que la Conscience du Quatrième est permanente. Quoi qu’il en soit, le sentiment de dualité est absent dans les deux cas, et cela dès l’état ordinaire de sommeil profond. Mais dans le sommeil ordinaire, la torpeur, l’inconscience et l’ignorance totale qui le caractérisent, empêchent de reconnaître la Conscience pure ; le dormeur est ici complètement conditionné, il ne connaît consciemment ni la Réalité ni la cause de la connaissance de la pluralité, tandis que dans l’état de Yoga-Nidrā, cette ignorance est totalement absente. Dans le premier cas, le dormeur ne voit rien ; dans le deuxième, tout est vu et le Témoin omniprésent des différents états ne cesse jamais d’être.

          
            « Celui qui expérimente ces trois états est omniscient. Demeurant dans la source, il est le guide de tout, le ventre duquel tout émerge. Tout apparaît et disparaît dans cette source. […] Le quatrième aspect est Turīya. La Conscience n’est tournée ni à l’extérieur ni à l’intérieur ni vers les deux en même temps. Il est au-delà du conscient et de l’inconscient. Il ne peut être expérimenté à travers les sens, ni connu par le mental. Cela est indescriptible, insaisissable et inconcevable. C’est la pure Conscience Elle-même, le Soi véritable, établi dans sa propre certitude. Il est au-delà des phénomènes, serein, tranquille, bienheureux, Un-sans-second. Il doit être reconnu comme le Soi réel22. »

          

          Cette Connaissance immuable, dans laquelle sujet et objet sont fondus dans une masse homogène de pure Conscience, échappe aux moyens ordinaires du corps et de la pensée ; elle n’est ni une cause ni un effet et elle ne veille, ni ne rêve, ni ne dort. Elle n’est affectée par aucun de ces états, ni par la présence ni par l’absence des pensées et du monde. Tous les phénomènes sont ici transcendés et la Conscience se reconnaît comme étant à la fois ce qui est vu, la vision et ce qui voit. C’est alors la saveur infinie de l’unité. Ceci ne signifie évidemment pas que celui qui réalise cette Réalité ne passe plus par ces trois états et n’a plus besoin de dormir : le corps et l’esprit ont besoin de ce repos et des différents cycles. Mais le Soi, libre de cette structure, demeure toujours au-delà, auto-lumineux, sans cause ni condition. C’est pourquoi cette reconnaissance fondamentale, qui échappe à toute action, ne peut être le résultat d’une pratique, aussi subtile soit-elle. Les pratiques, tout comme la présence du maître, ne servent qu’à dissiper l’ignorance. Une fois celle-ci écartée, il ne demeure que Ce qui est, impérissable, et la connaissance que le Soleil du Soi ne cesse de briller, qu’il y ait des nuages ou non. « Le Soi, libre de la naissance, du sommeil et du rêve se révèle par lui-même ; car ce Soi, dans sa nature même, est toujours lumineux23. » La Connaissance n’a besoin d’aucune autre connaissance pour l’illuminer. Quand ce qui semble La voiler disparaît, le Soi qui est Conscience et Connaissance est reconnu dans sa pure lumière qui est l’essence même de Yoga-Nidrā.

           

          Cela étant dit, la plupart des définitions et des approches cantonnent Yoga-Nidrā à un état de relaxation profonde et de rêverie, au niveau encore superficiel situé entre la veille et le rêve. « Pendant la pratique du Yoga-Nidrā, on semble être endormi, mais la conscience fonctionne à un niveau de conscience plus profond. C’est pourquoi le Yoga-Nidrā est souvent appelé sommeil psychique ou relaxation profonde avec une conscience intérieure24. » Dans cet état fluctuant entre le grossier et le subtil, l’attention varie d’un niveau à un autre, entre objets extérieurs et objets intérieurs, entre attraction extérieure et retrait sensoriel, bien que la pensée puisse parfois se trouver suspendue.

        

        
          L’approche scientifique du sommeil conscient

          Ces différences de définitions renvoient à des états différents qui ont été en partie mesurés par l’électroencéphalogramme : avec des électrodes sur la tête, Swami Rama a montré lors de ses expériences à la Menninger Foundation (Topeka, Kansas), au début des années soixante-dix, qu’il était capable de générer consciemment des ondes delta (0,5-4 Hz) qui sont normalement émises pendant le sommeil profond, tout en étant parfaitement éveillé et réceptif à son entourage, et cela correspond spécifiquement au Sommeil du yoga25. Ceci dit, la plupart de ceux qui ont tenté l’expérience, et qui en ont témoigné, n’ont généré que des ondes alpha (8-13 Hz) qui correspondent à un état global de relaxation physique au bord du sommeil, voire des ondes thêta (4-7 Hz) qui correspondent à un état de rêve. Ce niveau alpha-thêta constitue un préalable nécessaire mais non suffisant pour pouvoir parler de Yoga-Nidrā tel que celui-ci est évoqué dans les Écritures, et qui de toute façon, à un certain point, est au-delà du mesurable et du quantifiable. Dans la lignée de son maître, Swami Veda Bharati continua les expérimentations et en arriva à distinguer quatre états ou niveaux distincts, scientifiquement mesurables à l’électroencéphalogramme26 : le premier – correspondant à des ondes cérébrales alpha (8-13 Hz) puis thêta (4-7 Hz) avec des exercices plus avancés – est un état de relaxation profonde, très propice pour les applications thérapeutiques ; le deuxième – dans lequel le cerveau émet des ondes thêta (4-7 Hz) parfois à la limite du delta (4-1 Hz) – correspond à un état de créativité, d’invention, de réception des décisions et solutions aux problèmes, de composition de conférences, d’articles de recherche, de poésie, etc. ; le troisième état (initialement thêta puis delta) correspond à l’état de sommeil profond dans lequel le mental est absent, tout en demeurant parfaitement conscient de son environnement ; c’est à proprement parler le début de Yoga-Nidrā qui s’ouvre avec l’entrée dans la grotte du cœur27 ; dans le quatrième niveau (alternance thêta-delta), une partie de l’esprit dort profondément tandis qu’une couche plus profonde demeure consciemment dans la « répétition non répétée » qui est la souvenance sans effort du mantra, et dans la conscience de l’énergie de la Conscience elle-même. Enfin, c’est l’accès au « Quatrième », l’absorption ultime, sans cognition, sans pensée, qui devient l’état naturel et constant du yogi, le « niveau » le plus élevé de Yoga-Nidrā qui alors n’est plus ni un état ni un niveau mais la nature même du Soi, qui est à la fois au-delà de la veille, du rêve et du sommeil, tout en étant omniprésent en chacun de ces états. Certains émettent ici l’hypothèse qu’à ce point, l’électroencéphalogramme pourrait ne plus déceler d’activité électrique mais « cette hypothèse doit encore être démontrée sous des conditions contrôlées28 ». Swami Veda précise qu’il mena ainsi de nombreuses expériences dans différents endroits du monde, notamment dans le laboratoire connu sous le nom de Meditation Research Institute à Swami Rama Sadhaka Grama, à Rishikesh, où il enregistra régulièrement des ondes epsilon (en dessous de 1 Hz delta) et lambda (plus de 100 Hz gamma), plus élevées que les ondes bêta (13-30 Hz) de l’état de veille ordinaire ou gamma (30-80 Hz), semblables à celles déjà enregistrées par des lamas tibétains :

          
            « Je ne peux pas décrire ma méthode. Je dois franchir une cinquantaine d’étapes, dont plusieurs centaines de micro-étapes de pratiques méditatives. Cela prend une heure et demie si je le fais et seulement une heure ou moins si cela se produit, étant fait par les Rishi, à travers moi. Le lieu de concentration de cette série n’est pas non plus la caverne du cœur, le centre d’énergie du cœur habituel pour le yoga-nidrā. Bien au-delà du centre du cœur, je monte dans le dvādaśānta, le centre de la conscience à douze doigts au-dessus de la fontanelle, à la périphérie supérieure du corps subtil29. »

          

          La restitution des conversations qui eurent lieu pendant Yoga-Nidrā prouve la totale lucidité de cet état sans pensée ni image qui est une pure conscience d’être30. Swami Veda répliqua la même expérience que son maître en 2004, en démontrant de surcroît, à l’aide de l’électroencéphalogramme, qu’il était déjà dans cet état avant même de commencer l’expérience, et que son état de conscience « ordinaire », pendant l’état de veille, est analogue à celui d’une personne normale dans le sommeil profond31. Son cerveau produisait des ondes delta alors même qu’il était en train de discuter avec les yeux ouverts32. Mais les études scientifiques s’appuient sur l’objet corporel et sont donc cantonnées à certaines limites. « Tout le corps est dans l’esprit, affirmait Swami Rama, mais tout l’esprit n’est pas dans le corps33. »

           

          Il convient aussi de remarquer qu’il existe une différence entre la conscience du sommeil profond pendant l’état de veille, ou éventuellement la conscience du Soi dans la veille, et la conscience du sommeil profond pendant le sommeil profond, ou la conscience du Soi dans le sommeil profond. Dans le premier cas, il y a bien une prise de conscience du « corps causal fait de félicité », éventuellement une reconnaissance du Soi, mais la structure corps-esprit étant dans l’état de veille, les corps grossiers et subtils demeurent actifs, même quand l’attention est tournée vers l’intérieur, ce qui explique qu’il soit possible d’enregistrer des conversations extérieures dans cet état. Dans le second cas, il y a toujours la conscience du corps causal, mais étant dans l’état de sommeil profond, la structure corps-esprit est naturellement beaucoup plus passive, et les sens sont par conséquent moins sensibles au monde extérieur, même si un bruit peut toujours réveiller la structure tout entière. Dans tous les cas, il y a une Présence à l’absence, à l’inconscient. Mais il est difficile d’en parler car toute description ne peut se faire qu’après-coup, le mental étant justement absent dans chacun de ces états. Une fois le Soi réalisé, il devient parfaitement clair que, quel que soit l’état de la structure corps-esprit, le Soi demeure toujours identique et que seul l’état de la structure change constamment. La structure changeante perd alors tout son attrait, le désir de tout expliquer disparaît, sinon s’estompe drastiquement, et la Conscience reste dans sa propre Joie d’Être.

        

        
          L’état de « transe »

          Notons aussi que Yoga-Nidrā est parfois assimilé à un état de transe, qui peut durer plusieurs jours ou plusieurs années, pendant lequel le corps du yogi demeure complètement inerte, tel un bloc de bois. Ramana Maharshi raconte l’histoire d’un yogi qui, durant des années, menait une rude ascèse sur les rives du Gange34. Après avoir atteint un degré très élevé de concentration, il était convaincu que la prolongation de cet état pour une longue période constituait la Libération. Un jour, avant d’entrer dans cet état de concentration profonde, il se sentit assoiffé et il appela son disciple afin que celui-ci lui apporte un peu d’eau du Gange. Mais avant que son disciple n’ait eu le temps de lui porter l’eau, il tomba dans un « sommeil yogique » et il resta dans cet état pendant un nombre d’années incalculable. Quand il sortit de cet état, il cria immédiatement : « De l’eau ! De l’eau ! ». Mais, comme le raconte Ramana Maharshi, son disciple et le Gange n’étaient plus là.

           

          Cette histoire est significative. Bien que ce yogi ait pu se passer d’eau pendant tout ce temps (c’est une histoire bien sûr), ayant temporairement dissous son mental dans ce long sommeil, sa première réaction à son réveil fut de demander de l’eau. Ceci montre que son état, dû à la concentration et donc toujours soumis aux conditionnements, n’était qu’une suspension temporaire des fluctuations mentales et des désirs, qui sont revenus au galop dès le réveil, et non une complète transcendance des pensées, qui bien évidemment, ne l’aurait quand même pas empêché de se désaltérer lorsque le besoin naturel du corps s’en faisait sentir. La concentration permet certes de suspendre temporairement l’activité mentale, mais lorsque cet état de concentration s’arrête, toutes les pensées réapparaissent comme à l’habitude, même après une longue période. C’est pourquoi Ramana Maharshi, tout en soulignant la subtilité de cet état qui est un signe de progrès, invite le pratiquant à demeurer vigilant et à poursuivre l’investigation du Soi en cherchant « à qui apparaît cette expérience ? »

           

          Sans ce discernement, le yogi risque de tomber dans un état de transe, de s’identifier avec, et de le prendre pour la finalité avec un faux sentiment de libération. Notons ici que ce faux sentiment n’est pas propre à Yoga-Nidrā. En effet, nombre de méditants et chercheurs spirituels pensent à tort « avoir atteint l’éveil », comme ils l’affirment, après avoir vécu un moment sans pensée. Si certains cristallisent funestement une fausse conviction après une telle expérience, en continuant de vivre inconsciemment dans leur imagination, d’autres s’aperçoivent qu’ils retombent ensuite très vite dans un état ordinaire fait d’agitation et de confusion. Ils pensent alors souvent : « J’ai perdu cet état », et essayent ensuite d’y revenir, alternant ainsi entre l’un et l’autre, croyant tantôt avoir « trouvé », ou se souvenir, tantôt avoir « perdu », ou oublier. « J’étais présent mais… » : il n’y a pas de « mais » dans la Présence impersonnelle, seulement dans l’esprit de la personne. Ce changement d’état offre pourtant une belle opportunité, car il est ici possible de reconnaître que les deux états, l’état sans pensée comme l’état ordinaire, sont perçus par un Regard plus vaste. Par conséquent, il est clair que l’un comme l’autre, qu’il soit grossier, subtil ou même causal, ne peuvent pas être le Soi, lequel n’est ni une expérience, ni un état, ni un objet, même subtil, que l’on peut percevoir, mais le Témoin de ceux-ci.

           

          Vous aurez certainement remarqué que si vous êtes en prise et identifié avec une pensée ou un désir particulier juste avant de dormir, ce désir disparaîtra naturellement dans le sommeil profond, mais réapparaîtra tout aussi naturellement pendant l’état de rêve, sinon au moment du réveil avec l’entrée dans l’état de veille. Le même phénomène peut être observé avec tous les cas de dissolutions temporaires, qu’ils soient induits par le sommeil, par un état d’auto-hypnose, par un exercice respiratoire, par la concentration ou par l’effet d’un narcotique quelconque. Si vous preniez avec effroi une corde pour un serpent, la peur va disparaître pendant un moment sous l’effet ainsi induit, mais elle va ressurgir avec force dès que la pensée va ré-émerger. Seule la connaissance et la compréhension que le serpent n’est qu’une corde peut définitivement dissoudre la peur. Seule la Connaissance libère.

           

          Seule la Connaissance, le fait de demeurer dans le Soi en tant que Soi, sans se prendre pour l’organisme corps-esprit, permet de transcender les conditionnements. C’est pourquoi Ramana Maharshi insiste sur la différence entre la dissolution temporaire du mental, qui est une simple suspension éphémère, et la dissolution permanente, sans retour, qui est la cessation définitive de l’identification aux pensées et au sens du moi.

          Tel que nous l’entendons, Yoga-Nidrā n’est pas une transe, un « état second », un « état » ou un « phénomène », mais la Connaissance du Soi, bien qu’il puisse en effet être considéré, à un certain moment, comme une forme de passage.

        

        
          Le Témoin des trois états de la conscience

          Pour résumer en s’appuyant sur l’enseignement de la Māṇḍūkya Upaniṣad35, la Conscience incarnée dans une structure corps-esprit peut s’identifier avec le fonctionnement individuel ou cosmique dans l’état de veille, de rêve ou de sommeil profond, ainsi qu’avec les états entre-deux, ou encore avec Elle-même. En tant qu’état, Yoga-Nidrā peut donc être associé, selon les définitions variées, à l’un ou l’autre de ces états36. Naturellement influencé par les tendances de l’énergie, le sommeil ordinaire peut être fait d’inertie, d’engourdissement et de torpeur, de rêves et d’agitation, ou sans rêve, léger, lumineux, plein de contentement ; il peut également être conscient, non seulement dans chacun de ces états, mais aussi dans une dimension au-delà qui les dépasse.

           

          Dans ses Aphorismes de Shiva, Vasugupta37 affirme aussi qu’on peut « expérimenter la félicité du Quatrième état dans les trois autres [états] ». En fait, on retrouve l’essence de chaque état à l’intérieur même de tous les autres, ce qui permet de distinguer plusieurs états particuliers, selon la façon de compter : la veille dans la veille, le rêve dans la veille, le sommeil profond dans la veille, le Quatrième dans la veille ; la veille dans le rêve, etc., et ainsi de suite38. Cela signifie simplement qu’au sein même de chaque état, la Conscience peut encore s’identifier, outre à Elle-même, à l’un ou l’autre des trois corps – grossier, subtil ou causal, c’est-à-dire à des phénomènes extérieurs (objets, corps, etc.), intérieurs (sensations, émotions, pensées, mémoires) ou à une absence de phénomènes vécue comme un vide paisible et bienheureux. Tout l’art du Yoga-Nidrā, en tant que méthode constituée d’exercices simples, et en tant qu’approche de la recherche du Soi, basée sur l’enquête, le discernement et le détachement, va donc consister à repérer et discerner consciemment ces différents états inextricablement liés aux différents corps ou voiles, pour les transcender et demeurer dans le Soi dont la nature est pure Conscience et Joie d’Être.

           

          Le yogi comprend alors que le Soi, antérieur à tout et en dehors duquel rien n’existe, n’a jamais été voilé ou obstrué, et que toutes ces prétendues limitations n’étaient qu’imaginaires, y compris l’état de veille qui n’est rien d’autre qu’un autre rêve.

        

      

      
      
        II. Yoga-Nidrā comme méthode(s)

        En tant qu’invitation à reconnaître le Soi, au-delà de la présence ou de l’absence de pensée, sinon en tant que moyen de parvenir à offrir un terrain favorable, ou une ouverture à un état de paix, Yoga-Nidrā peut être traduit par « yoga du sommeil ». Les textes anciens ne définissent Yoga-Nidrā que comme la Réalité suprême ou comme un état de sommeil profond conscient, et ne décrivent aucune méthode ou système codifié pour y parvenir, à l’exception de quelques rares pratiques.

         

        Le « geste de l’oiseau », littéralement « celle qui se meut dans l’espace », est mentionné à ce propos. Tout en fixant le regard entre les sourcils, le geste en question consiste à retourner la langue contre la partie molle du palais, puis à la faire pénétrer dans la cavité palatale jusqu’au centre de la tête, dans l’espace entre les sourcils en l’appliquant sur les trois principaux canaux d’énergie, pour enfin boire le nectar d’immortalité. Pour être correctement réalisé, ce geste demande généralement de sectionner progressivement le frein de la langue pendant six mois et d’étirer celle-ci selon une méthode décrite en détail dans les textes, et cela ne peut se faire que dans des conditions particulières et sous la supervision d’un enseignant qui est déjà parfaitement parvenu à réaliser ce processus. Cela dit, si l’enseignant est honnête, s’il connaît lui-même la saveur de ce nectar, il précisera que ce processus physique n’est en aucun cas nécessaire pour parvenir au but recherché car il sait par expérience que le geste véritable est avant tout un geste intérieur, qui consiste à renverser la flèche de son attention pour mouvoir et dissoudre l’esprit dans l’espace de la Conscience. Ce geste « doit être pratiqué continuellement jusqu’à réaliser le Sommeil du yoga. Il n’y aura plus jamais de mort pour celui qui a accompli ce Sommeil du yoga39 ».

         

        Le yogi qui pratique le geste de l’oiseau (même réduit à la fixation oculaire) « parvient alors à l’état d’absorption sans pensée et tombe dans le Sommeil du yoga. Pour celui qui arrive à connaître ce Sommeil, le temps n’existe plus. Place ton esprit au sein de la Conscience, et la Conscience au sein de ton esprit, et contemple-le avec détachement, et tu connaîtras la félicité40. »

         

        Dans ces deux cas, et bien que la description du geste extérieur soit quelque peu différente, Yoga-Nidrā est synonyme de samādhi, état d’absorption au-delà du penseur, dans lequel toute activité mentale a cessé, sans imagination, et dans lequel le Soi immuable, sans naissance ni mort, est pleinement reconnu. L’absence de mort (mais aussi de pensée, de souffrance, etc.) ne concerne évidemment que le Soi incréé, et non le corps physique et la personne qui sont nécessairement condamnés à disparaître. Mais celui qui s’est reconnu comme étant le Soi Lui-même, une fois l’identification au corps dissipée, sait alors, comme une évidence, qu’il est immortel. En fait, si l’on admet que Yoga-Nidrā est synonyme de samādhi, on peut dire alors que toutes les pratiques du yoga en général préparent à cette Connaissance en dissipant tout ce qui la voile, ou semble la voiler. Une fois dévoilée, la discipline spirituelle consistera à laisser continuellement l’attention mariner dans cette Connaissance du Soi, en demeurant simplement sans effort dans son état naturel, et cela, aussi bien pendant toutes les actions entreprises que pendant l’absence d’action extérieure, aussi bien dans l’agitation des villes que sur les rives paisibles du Gange : « Dans la pose du lotus lié sur une pierre, dans l’Himalaya sur les rives du Gange, je vais plonger en Yoga-Nidrā par la pratique de la méditation sur l’Être suprême. Lorsque les vieilles gazelles n’auront plus rien à craindre, elles frotteront leurs membres contre mon corps ! Quand de si beaux jours viendront à moi41 ? » Notons par ailleurs que le terme Yoga-Nidrā apparaît aussi dans un texte du XVIIe siècle pour désigner la « posture du sommeil du yoga » qui consiste à « enrouler les jambes autour du cou, lier les deux mains dans le dos et à s’allonger », et qui « confère la félicité42 ».

         

        En tant que méthode particulière et système de pratiques codifiées, le yoga du sommeil conscient tel qu’on le connaît plus ou moins aujourd’hui avec ses fameuses « séances », ne commence à être évoqué dans des écrits qu’à partir du XXe siècle, ce qui bien évidemment ne signifie pas que ses différentes formes n’existaient pas longtemps avant cela, le yoga étant avant tout une tradition orale, comme c’est aussi le cas pour les Arts martiaux. Ces pratiques étaient non seulement enseignées au cas par cas, par le maître à son élève, selon ses besoins, ses qualités et sa maturité du moment, et de surcroît, comme on le retrouve souvent dans les textes, ces pratiques devaient rester « secrètes », surtout dans le cas de Yoga-Nidrā qui était souvent réservé aux élèves avancés43.

         

        Patañjali notait déjà dans ses fameux Yoga-sūtra que « la stabilité du mental peut venir aussi en restant vigilant au cœur même du sommeil et des rêves44 », ce qui sous-entend qu’il existait certainement une approche du sommeil conscient, même si Patañjali n’en parle pas vraiment ouvertement ainsi, considérant peut-être que sa description pratique du yoga était déjà un moyen suffisant d’y parvenir.

         

        Parmi les premiers maîtres modernes qui ont transmis une méthode significative pour parvenir à une telle prise de conscience, méthode dont on dispose aujourd’hui parfois des enseignements écrits, et dont l’enseignement est toujours vivant grâce à une lignée ininterrompue, citons notamment Shri Anirvan (1896-1978), Icchānāth (1900-2000), Swami Gitananda (1907-1993), Shri Ram Sharma (1911-1990), Swami Satyananda (1923-2009), Swāmī Rāma (1925-1996) et son élève Swami Veda Bharati (1933-2015), ou encore Kashmiri Babu, parmi d’autres connus ou inconnus. Quant à ceux qui se revendiquent d’un maître qu’eux seuls ont rencontré, sur terre, en rêve, dans « une autre vie » ou dans d’autres contrées imaginaires, il est évidemment permis d’en douter, et par conséquent nous ne les évoquerons pas. Au-delà des différences de compréhension quant à l’état ou au but recherché, parfois même quant à certaines pratiques, l’ensemble des méthodes peut malgré tout se fondre dans une démarche globale, intégrale, plus ou moins commune, que l’on peut résumer et enrichir à la lumière des Écritures et de notre propre expérience, en suivant l’ordre traditionnel des membres du yoga, ou groupes de pratiques, qui, mis en œuvre, à la fois s’enchaînent et s’additionnent.

        
          Les prédispositions

          En tant que recherche de la Vérité – de la Réalité immuable, la pratique de Yoga-Nidrā demande avant tout certaines prédispositions évoquées dans les règles et les observances du yoga. Cela n’a rien à faire avec une quelconque morale, mais plutôt avec une logique pleine de bon sens ordinaire. Si l’on souhaite entreprendre une sérieuse exploration de nous-mêmes pour comprendre ce que nous sommes vraiment, cela demande, tout le monde en conviendra, un minimum de contrôle de soi, sinon de contenance, de calme, de tranquillité, de bienveillance. Celui ou celle qui demeure constamment happé par le flot des activités extérieures, à poursuivre les désirs les uns après les autres, sans aucun regard sur cet état d’agitation, n’a aucune chance. La porte restera aussi fermée à ceux qui ne sont pas sincères, car la base même de cette démarche est de regarder profondément en soi-même les choses telles qu’elles sont et non telles qu’on voudrait qu’elles soient, ou telles qu’on les pense ou les imagine. Dépasser ses désirs et ses peurs demande un certain courage, surtout lorsqu’il s’agit de les affronter avec sobriété. Ce qui demande aussi une certaine modération. Le yogi doit être prêt à se contenter de lui-même – non pas dans le sens d’avoir peu mais de simplement être, et doit disposer d’un feu intérieur, d’une force suffisante pour se plonger dans une telle quête. Du point de vue traditionnel, la démarche doit nécessairement s’appuyer sur l’étude des textes sacrés, afin d’être correctement guidée dans l’étude de lui-même et dans la recherche du Soi ; et sa propre expérience doit venir en retour valider et confirmer ces enseignements. Le yogi doit faire preuve d’abandon, de confiance ; avec un sentiment de sacré, il doit lâcher prise sur les phénomènes, laisser s’éveiller le lien d’amour grandissant avec la Présence qui se dévoile avec sa maturité spirituelle. Il doit accomplir ses actions et ses pratiques en s’observant avec vigilance et équanimité, discernement et détachement, sans saisie ni rejet, sans souci des résultats, sans chercher à obtenir quelque chose de particulier en retour et en considérant tout ce qui arrive comme une offrande divine ou le fruit de la grâce, sur lequel il n’a aucun contrôle, et l’accepter avec gratitude. Selon Śaṅkarācārya, la recherche du Soi demande non seulement, outre d’avoir un maître, ces qualités de discernement (entre l’éternel et le transitoire) et de détachement (de renoncement au plaisir des fruits des actions), mais aussi certaines vertus essentielles comme la tranquillité, la maîtrise de soi, la patience, la foi, l’acceptation de tout ce qui arrive, l’équanimité, sans compter sur le désir intense et si fondamental d’atteindre la Libération45. Avec cette attitude générale, qui incarne la base du yoga de l’action, de la dévotion et de la connaissance, le yogi est alors pleinement disposé à entreprendre Yoga-Nidrā.

        

        
          Pratiques préparatoires pour le jour et la nuit

          Certaines Écoles enseignent d’abord des pratiques préparatoires et indépendantes, généralement simples et courtes (environ 24 minutes), inspirées de tous les membres du yoga, mais déclinées et adaptées à cette démarche spécifique46. Bien que la simplicité de la forme rende cette approche très accessible, Yoga-Nidrā demeure une pratique avancée qui demande déjà d’avoir une sérieuse discipline et une connaissance globale du yoga dans son sens le plus large. Une partie des postures allongées, renversées, assises et debout, des souffles, des gestes et des concentrations classiques avec un travail soutenu sur les sens, sont ainsi revisités avec la douceur et la nonchalance de celui qui flirte avec le sommeil. On trouve ici par exemple, des exercices de respiration abdominale dans la pose du crocodile, des exercices de respiration complète, de tension-relâchement, etc. En jouant notamment sur les endormissements et les réveils, ces exercices permettent un repérage conscient des différents états et transitions. Les pratiques de jour, qui ne sont pas nécessairement statiques, s’effectuent à différents moments de la journée. Outre leur intérêt immédiat, elles préparent aux grandes « séances » et à la nuit ; le moment de la sieste, par exemple, constitue un moment de repérage et d’entraînement privilégié. Le matin de très bonne heure, à l’aube, offre un espace de transition, de passage entre la nuit et le jour, qui est certainement le meilleur moment pour préparer la journée. Le corps à jeun permet de déployer l’ensemble des pratiques du yoga, sans restriction, en insistant sur les postures, les ligatures et les grands gestes qui peuvent seulement se réaliser à jeun. Les pratiques dynamiques permettent de renforcer la conscience du corps physique et énergétique, notamment au niveau du système nerveux et des articulations qui constituent des zones très importantes dans le cadre de Yoga-Nidrā47. Au-delà des pratiques formelles, la marche constitue également un espace privilégié et une excellente préparation. Les exercices dynamiques permettent d’observer la relation inextricable qui existe entre le corps, le souffle et l’esprit, entre la pensée et le mouvement, tout en s’ouvrant à l’espace immobile dans lequel tout cela prend place et se produit. Dans leur ensemble, ces exercices calment le mental et nous mettent en relation avec le centre du cœur, du toucher, du sommeil, grâce à la sensation corporelle et aux jeux d’équilibre. Le chant participe également de ce processus, tout en éveillant une autre qualité de sentiment et un sens profond du sacré qui invitent à l’abandon. L’essence de ces pratiques est de demeurer dans son état naturel, au cœur de l’Être, sans s’engager dans les pensées qui apparaissent et disparaissent dans la Conscience. Celui qui est conscient le jour sera aussi conscient la nuit. Notons aussi que bien au-delà de leur aspect préparatoire, toutes ces pratiques dynamiques deviennent ensuite un moyen de vérifier la stabilité et la pérennité de la tranquillité découverte dans les séances allongées et dans la méditation assise et silencieuse. Non seulement de la vérifier, mais d’en jouir pleinement au cœur même de toutes les actions de la vie quotidienne.

           

          Les pratiques de nuit consistent essentiellement en observations et concernent l’endormissement au moment du coucher, les réveils nocturnes, et le réveil avant de se lever pour commencer sa journée. L’absence ou la dissolution naturelle de l’activité mentale provoquée par le sommeil vient ici, lorsque ce processus est consciemment observé, directement et intentionnellement servir le but du yoga, qui se dévoile de lui-même lorsque tout ce qui n’est pas ce but est effacé, endormi. Les réveils nocturnes permettent de renouveler ces observations, en jouant éventuellement sur la position du corps et les changements de position, par exemple, quand le corps se tourne naturellement. L’état d’esprit au moment du coucher est ici déterminant. C’est pourquoi avant de vous allonger, rappelez-vous votre but, souvenez-vous que vous êtes infini et sans limite, le Principe éternel toujours présent. En vous allongeant, oubliez tout. Entrez dans le lit dans une totale nudité du corps et de l’esprit, et laissez la magie du sommeil opérer.

           

          Tous ces exercices ne doivent pas être abordés de manière rigide, ni consommés comme des comprimés dans l’attente d’un effet précis. C’est plutôt une façon d’inviter à vivre les différents moments de la journée dans la conscience d’une certaine continuité sous-jacente à toutes les activités. Le cadre formel sert de prétexte au début, mais la vie tout entière, à chaque instant du jour et de la nuit, devient l’espace même de cette exploration.

          
           

          Outre certains exercices spécifiques, concernant par exemple le yoga du rêve, une grande partie de ces pratiques – adaptées des concentrations et des méditations classiques – constituent aussi des fragments ou des segments de ce qu’il est aujourd’hui coutume d’appeler une « séance de Yoga-Nidrā », c’est-à-dire une série complète d’exercices codifiés et généralement enchaînés dans la pose dite du cadavre, pendant une durée d’environ 48 minutes. En voici la colonne vertébrale en 7 étapes majeures, plus ou moins communes aux différentes Écoles, qui contiennent chacune des exercices variés, une centaine de segments au total, de fragments d’enseignements plus ou moins connus, qui, arrangés dans un certain ordre, offrent une infinité de possibilités dans l’élaboration de ces grandes séances.

        

        
          La 1re étape : posture, silence, invocation, relaxation

          1/ D’abord la préparation, généralement dans la pose du cadavre. C’est la posture, non seulement physique mais aussi intérieure, inspirée directement du mort : « La pose du cadavre consiste à s’allonger sur le sol comme un cadavre. La pose du cadavre enlève la fatigue et offre le repos de l’esprit48. » Les membres écartés limitent la sensation extérieure du toucher ; en même temps, la conscience du corps éveille une autre qualité de sensation intérieure. L’alignement de l’axe avec le cou et la tête offre une circulation parfaite de l’énergie. Les yeux fermés effacent d’emblée les formes distrayantes du monde extérieur.

           

          C’est aussi un état de silence intérieur qui s’installe, par exemple, en écoutant les sons les plus lointains et en ramenant l’attention aux sons les plus proches, ceux de l’environnement immédiat, puis le son du souffle qui conduit directement au silence.

           

          C’est aussi un espace sacré qui s’ouvre, qui peut être invité et célébré par une invocation ou une courte prière.

           

          C’est aussi un état d’immobilité qui suppose et invite naturellement un état de relaxation profonde des différents tissus du corps physique – la peau, les muscles, les os, les organes et tout le système nerveux central. Un cadavre ne bouge plus. Le yogi laisse la conscience corporelle se diffuser et observe avec attention et équanimité tout au long de la pratique les sensations qui apparaissent et disparaissent, en demeurant simplement témoin.

           

          Mais la pose du cadavre est avant tout un état de repos total et d’abandon dans lequel on ne fait rien. Le yogi se laisse simplement être, tel qu’il est, en prenant simplement conscience de son état tel qu’il est ici et maintenant. C’est sans effort, sans intention et sans choix. La conscience du corps physique, « fait de nourriture », est totale. Il y a la conscience de la veille et le repos sans pensée du sommeil profond.

           

          « Lorsque le souffle vital s’en est allé, le cadavre n’expérimente plus ni plaisir ni douleur. S’il en est ainsi du sage, alors même qu’il est encore uni à son souffle vital, il se trouve à l’étape touchant à l’émancipation finale49. » Le Sage, qui s’est reconnu comme étant le Soi qui est pure Conscience, « considère son corps comme un cadavre [vivant] car il a éradiqué la moindre identification au corps50 ». « Affranchi de tous les états comme de toutes les pensées, aussi subtiles soient-elles, le yogi demeure tel un cadavre. Il est désormais un libéré. Il n’y a aucun doute à ce sujet51. »

           

          Cette préparation apparente est déjà une fin en Soi, car la félicité, la perfection, la complétude et le contentement sont immédiatement disponibles dans le repos naturel de l’être. À cause des conditionnements, cela ne paraît pas évident de prime abord, mais toutes les pratiques suivantes sont une invitation à le reconnaître.

        

        
          La 2e étape : respiration & résolution

          2/ Cette prise de conscience du corps physique se double dès le départ de la prise de conscience de la respiration qui s’allonge et s’affine alors naturellement, au fur et à mesure que la relaxation du corps s’approfondit. L’observation du souffle, commune à toutes les Écoles, se retrouve sous des noms divers comme la « répétition non répétée », la concentration du cygne ou du « je suis », ou encore l’attention à la respiration dans l’enseignement du Bouddha. Il ne s’agit pas ici de faire quelque chose de particulier mais de remarquer la présence naturelle de cette répétition constante qui se produit « vingt et un mille six cents fois52 » en vingt-quatre heures. Cette pratique calme le mental, renforce la conscience de la structure « faite de souffle vital » et constitue une passerelle vers d’autres états de conscience. Concrètement, chaque inspiration et chaque expiration permettent de ressentir des courants de vibrations, des flots d’énergie en train de circuler dans tout le corps et dans tout l’espace autour.

           

          À ce stade, certaines Écoles invitent ici à formuler un souhait ou une ferme résolution, telle une graine qui, plantée dans la mémoire, s’épanouira ensuite au moment opportun. « Les résolutions sont des arbres-à-souhaits ; l’énergie de la conscience est le verger céleste aux arbres d’abondance53. » Le pouvoir de la détermination généré par la focalisation de l’esprit sur un point, affirme Swami Rama, permet d’accomplir tout ce que l’on souhaite54.

           

          « Pour être conscient dans le sommeil, affirme Sri Aurobindo, vous devez commencer par vous concentrer avant de dormir, toujours avec une volonté ou une aspiration spécifique. La volonté, ou l’aspiration, peut prendre un certain temps pour atteindre le subconscient, mais si elle est sincère, stable et constante, elle y parvient après un certain temps – de sorte qu’une conscience et une volonté automatiques soient établies dans le sommeil même, qui fera le nécessaire55. »

           

          La résolution – qui doit être courte, claire et positive, répétée trois fois mentalement avec détermination, conviction, confiance et foi – constitue un point important dans les pratiques thérapeutiques ou celles visant à agir sur la personnalité par une forme d’auto-conditionnement, mais dans le cadre purement spirituel, l’intention, qui demeure un désir, peut devenir un obstacle à l’absorption sans pensée.

           

          Le yogi préférera alors approfondir le silence – en tant que Source de tout, ou s’en remettre à la volonté du Suprême qu’il invoque par le chant préalable d’une invocation, la formulation d’une prière, la connexion à une divinité, une forme d’oraison qui éveille aussi un sentiment de sacré et de profond recueillement, un sentiment pur de clarté, de bien-être et de joie qui constitue un support important à la pratique puisqu’il s’élève au-delà du fonctionnement émotionnel habituel56. Tout en continuant d’observer le souffle, il peut alors, s’il est enclin et sensible à ce type d’invocation, « visualiser » qu’il devient sa divinité d’élection, en imaginant, par exemple, qu’il est « le Seigneur Nārāyana couché dans son repos éternel » et laisser se répandre en lui « le sentiment que cette visualisation fait surgir57 ».

          Ici, chacun adapte la pratique à sa propre sensibilité ou à sa propre culture, le but étant de s’en remettre à une force plus grande pour tenter dès le départ de s’effacer et de favoriser un sentiment d’abandon, et de mettre entre parenthèses le sens du moi et le sens de faire – d’être l’auteur de ses actions.

        

        
          La 3e étape : retrait des sens, de l’énergie et de l’esprit

          3/ L’étape suivante est le retrait – des sens, du souffle vital et de l’esprit. Selon Swami Satyananda, « Yoga-Nidrā est un aspect du retrait sensoriel qui mène aux états supérieurs de concentration et de contemplation58 ». Cela dit, s’il est vrai que Yoga-Nidrā offre un cadre privilégié à ce retrait, il le déborde aussi très largement.

           

          De façon générale, le retrait englobe un ensemble de pratiques incluant des postures, des souffles, des gestes, etc., mais il se cantonne ici à un travail intérieur dans la pose du cadavre. Son aspect le plus important concerne sa dimension interne, la qualité de la relaxation et le travail sur le (dé)placement de l’attention afin de dégager l’attention des objets mentaux. Le simple fait de se focaliser sur une sensation interne, comme une partie du corps, réduit drastiquement le flot des impressions sensorielles et des phénomènes liés à l’environnement en ramenant l’attention vers l’intérieur. La simple prise de conscience intérieure – conjuguant relaxation profonde et concentration sans tension – de la posture, du corps, du souffle, des organes sensoriels – le nez, la langue, les yeux, la peau, les oreilles – éveille d’emblée une autre qualité d’écoute, de présence à soi, dans laquelle l’attention se rassemble, se concentre, pour aller de la périphérie de l’être incarné vers son centre immobile, via une sensation de plus en plus subtile et unifiée.

          C’est pourquoi les textes invitent à cette prise de conscience du corps, en se concentrant notamment « sur les dix-huit régions de points vitaux du corps dans l’ordre ascendant et descendant59 ». Cette concentration sur les points vitaux – désignés par d’autres textes comme des supports et des réceptacles – est considérée comme « la meilleure forme de retrait60 ». Pour être totalement effective dans son pouvoir de retrait, cette concentration doit notamment engager un contrôle interne et précis du souffle – attentivement synchronisé avec l’intention et déplacé de façon séquentielle, afin de puiser l’énergie vitale de ces différents points vitaux, en la tirant d’un point à l’autre, pour la ramener vers sa source, et afin d’amener l’attention vers des niveaux de conscience plus subtils61.

          Outre ce but spirituel, ce retrait offre également un grand intérêt pour les applications thérapeutiques et constitue d’ailleurs un antécédent significatif aux thérapies modernes basées sur la relaxation, comme l’hypnose, la sophrologie ou le mouvement de « Pleine Conscience » qui utilisent aussi ces balayages ou « scan » corporels en les synchronisant avec le processus respiratoire. Dans ce cadre spécifique, ces techniques de retrait permettent de focaliser efficacement sur une région du corps en particulier, pour l’apaiser ou la stimuler, mais permettent aussi de parvenir à un tel degré d’intériorisation et de retrait sensoriel que le chaud et le froid, le plaisir et la douleur sont transcendés, et qu’il devient alors même possible d’effectuer des opérations chirurgicales sans anesthésie, comme en témoigne cette histoire racontée par Swami Rama des Himalayas :

          
            « Il y avait un Swami qui était tombé de la montagne […] Trois de ses os ont été brisés. Je l’ai emmené chez le médecin, le Dr Mukherji, un chirurgien, qui est toujours vivant et vit à Vārāṇasī. Le médecin a dit : – Je veux vous faire une anesthésie. Il a répondu : – Qu’est-ce que c’est ? Il ne savait pas ce que c’était. Le médecin a dit : – C’est une substance semblable au gaz qui vous mènera vers un état où il n’y aura pas de douleur. Le Swami répondit : – C’est facile pour moi de retirer mes sens. Combien de temps cela va vous prendre pour faire l’opération ? Le docteur a dit : – Une demi-heure. Le Swami : – Êtes-vous sûr que vous pouvez faire votre travail en une demi-heure ? Si vous avez besoin de plus de temps, faites-le moi savoir maintenant. Le médecin répondit : – OK, donnez-moi quarante minutes. Le Swami répondit alors : – Je vous donne cinquante minutes. Et en moins d’une seconde, il se calma, retira sa conscience de ce membre, et le médecin commença l’opération. Il lui fallut exactement cinquante minutes. Après cinquante minutes, soudain, le Swami sourit, l’opération était terminée62. »

          

          La concentration sur les points vitaux peut prendre plusieurs formes et est codifiée différemment selon les enseignants. La rotation de conscience, externe, portant sur le corps physique, ou interne, placée sur les centres d’énergie et le mental, s’effectue de façon séquentielle, systématique et organisée, selon un nombre de points, de circuits et des façons variés.

          Dans la tradition himalayenne, la pratique est appelée « l’exercice des 61 points » ou « le pèlerinage dans le cadavre », et peut ajouter des « visions sensorielles », sons et/ou formules synchronisées avec le mouvement naturel du souffle. Quel que soit le nom qu’on lui donne, la rotation de conscience ou le pèlerinage, l’exercice peut démarrer à partir de plusieurs endroits : la fontanelle, le point entre les sourcils, le pouce de la main droite ou gauche, le gros orteil du pied droit ou gauche, ou encore le nombril, et suivre un trajet jalonné de 18 à 108 points selon les approches. Il permet aussi d’inspecter le corps et de servir de méthode d’auto-diagnostic63.

          Outre l’action profonde qu’elle exerce sur le cerveau – chaque point stimulant un centre spécifique, cette pratique renforce la conscience de la structure énergétique et de la structure constituée par le mental et les émotions, qui est nourrie et faite d’impressions sensorielles.

           

          Cette étape, qui demande notamment de maintenir une observation attentive et équanime des sensations qui apparaissent et disparaissent, se rapproche également de la voie de « l’observation discriminative », « vision profonde » ou « connaissance correcte de la réalité », enseignée par le Bouddha et connue aujourd’hui sous le nom de la « méditation vipassanā64 » en langue pali. La méthode consiste simplement à observer les sensations dans le corps, telles qu’elles sont, en partant du sommet de la tête et en descendant progressivement, partie par partie, jusqu’au bout des pieds, puis à remonter dans le sens inverse, des pieds au sommet de la tête, et ainsi de suite. « Éradiquer la tendance latente du désir en utilisant les sensations agréables (par l’observation équanime et la compréhension de leur nature changeante), et de façon similaire, éradiquer la tendance d’aversion en utilisant les sensations désagréables, et éradiquer la tendance latente d’ignorance en utilisant les sensations neutres65. » L’observation attentive et équanime des sensations est la clé pour éradiquer la souffrance en éliminant les impressions latentes qui la conditionnent. La sensation est sentie dans le corps mais est reliée au mental, son observation implique donc l’observation de l’esprit et de tous les phénomènes, avec la compréhension de la nature impermanente des structures physique et mentale. En maintenant l’observation correcte, avec la conscience de l’impermanence des phénomènes, les sensations du corps au départ grossières – solides, etc. – deviennent de plus en plus subtiles jusqu’à ne ressentir qu’un flux de vibrations partout, et une totale dissolution qui mène au nirvāṇā, l’extinction finale, et la Libération de toute souffrance. Cette pratique, quelle que soit sa forme, est donc bien plus qu’une simple étape. Elle est une méthode en elle-même. Quoi que l’on fasse, que l’on mange, marche ou parle, que l’on s’endorme ou que l’on soit en train de mourir, l’observation des sensations ne doit jamais s’arrêter66.

           

          Notons ici que du point de vue tantrique, il n’y a même pas besoin de se retirer des objets qui procurent du plaisir car la prise de conscience de ce plaisir peut ouvrir une véritable porte d’entrée vers le Soi : « Là où la pensée trouve satisfaction, laisse-la se fixer car c’est là même que la nature de la Félicité suprême se manifestera67. » Quoi qu’il en soit, plaisir et douleur, désir et aversion, objets externes et internes, tout est ressenti en soi, sans distinction. Avec l’observation de soi, chaque sensation est ainsi une occasion de reconnaître ce fait, non seulement en continuant de maintenir l’attention retirée à l’intérieur, mais aussi et surtout, avec la maturité spirituelle, en permettant de transcender la dualité du dehors et du dedans, tout étant vu comme Un avec le Soi. Tout ce qui est senti, goûté, vu, touché ou entendu – vécu comme agréable ou désagréable – est naturellement ressenti en soi-même, sans que cela fasse l’objet d’une tentative ou d’un effort particulier, même si au début cela peut être encore considéré comme un exercice68.

          Cette expérience déterminante marque le passage d’un retrait relatif, qui reste du domaine de l’esprit, de la personne, de l’action et de la dualité, à un retrait absolu, impersonnel, non duel et inhérent à la pure Conscience. Dans le premier cas, le retrait, qui demande un effort, demeure une action de l’esprit et une étape vers la concentration ; dans le deuxième cas, l’esprit est dissous, la Conscience demeure établie en Elle-même, sans effort, déjà naturellement libre et détachée de tout, même lors du retrait et de la dissolution de la création tout entière, comme en témoignent les textes anciens. Mais cette re-connaissance qui transcende l’ensemble du monde phénoménal, y compris toute la panoplie des pratiques, demande une enquête préalable soutenue par le discernement et le détachement : qui est attaché ? Qui pratique le retrait des sens ? Qui se retire ou pense se retirer ? Qui suis-je ? À qui apparaissent les réponses ? En procédant ainsi, le chercheur-pratiquant-questionneur finit par se dissoudre et laisser la place à ce « retrait » impersonnel, naturel et absolu. Il faut ici comprendre que toutes les sensations, émotions et pensées sont inextricablement liées à la pensée « moi, je », et que ce prétendu « moi » a beau vouloir se détourner d’une perception sensorielle, il finit toujours par se raccrocher à une autre car il ne peut exister qu’en relation avec elle. Le « je » et le « ceci » fonctionnent ensemble : vouloir se retirer des « ceci » revient à vouloir enlever une par une les feuilles de l’arbre de l’esprit qui repoussent sans cesse ; se retirer du « je » consiste à le déraciner. C’est une conversion radicale du regard qui va de la personne vers la Présence. C’est pourquoi Śaṅkarācārya définit le retrait, du point de vue de la connaissance ultime (vedānta), comme étant « l’absorption de l’esprit dans la Conscience suprême en réalisant le Soi dans tous les objets », et que cela « devrait être pratiqué par ceux qui désirent ardemment la Libération69 ». La « pratique » n’est plus ici une action particulière entreprise par l’ego mais la simple reconnaissance de ce qui est déjà là – de la réalité telle qu’elle est vraiment, une fois l’illusion de l’ego effacée. En effet, où se retirer si le Soi est déjà partout, si tout est fait de Conscience ? En percevant la nature de la Conscience dans tous les objets, et notamment ici dans chaque point du corps, l’esprit s’immerge automatiquement dans le Soi omniprésent. Il n’y a alors plus personne pour exercer la moindre intention. Il n’y a plus rien à saisir, à rejeter, à contrôler, à retirer ou à faire : tout est Un. C’est alors déjà la contemplation ultime, sans objet. Et cette reconnaissance ininterrompue est la Libération. Tous les exercices convergent vers ce but.

           

          Le retrait ne doit donc pas être compris comme un arrêt des sens, mais plutôt comme une transcendance des perceptions sensorielles. C’est très différent. Les sens continuent de fonctionner normalement, peut-être même avec une plus grande acuité, mais l’attention, rassemblée dans sa source, n’est plus ballottée par les impressions reçues. Si le but était l’arrêt des sens, il serait impossible de fonctionner dans le monde. Or ce n’est pas le cas, bien au contraire. Bien sûr, lors d’une séance, on peut fermer les yeux pour faciliter l’introspection, surtout au départ, mais il ne faut jamais oublier que l’existence dynamique se vit principalement avec les yeux grands ouverts. Yoga-Nidrā n’est ni une fuite ni un suicide, ce n’est pas une manière de se couper du monde, mais une façon de l’embrasser et d’en jouir pleinement, dans tout ce qu’il a à nous offrir, et cela, sans qu’il nous affecte vraiment. Tantôt les sens fonctionnent, tantôt ils s’arrêtent (ou s’amenuisent), comme dans le sommeil profond ou dans certains états similaires. Mais dans tous les cas, le Soi demeure identique et il n’y a donc nul besoin de stopper les sens pour le reconnaître. Il suffit de les voir tels qu’ils sont, tel qu’ils se manifestent dans la Conscience toujours et déjà tranquille par nature, que le flot sensoriel soit lent ou rapide, réduit ou abondant. Tout est toujours question de discernement.

        

        
          La 4e étape : concentration,

            exploration et repérage du non-Soi

          4/ La conscience est ici généralement ramenée au souffle externe et interne, qui circule dans tout le corps, et qui devient l’objet principal de concentration. L’attention peut porter notamment sur le nez, sur l’espace sous les narines, au niveau de la lèvre supérieure ; au niveau de la poitrine, du ventre, ou du passage entre le nombril et la gorge, ou au niveau de tout le corps, comme si celui-ci respirait avec tous les pores, tous les points vitaux, toutes les cellules à la fois et en même temps. Le yogi demeure attentif à sa respiration naturelle sans chercher à la changer, et peut éventuellement compter ou décompter les souffles. La filiation himalayenne focalise l’attention sur le flux d’énergie qui traverse les points vitaux principaux, notamment dans le canal d’énergie principal, en synchronisant la concentration avec le souffle. C’est l’exercice de la respiration spinale ou du canal central qui comporte plusieurs variantes, notamment avec ou sans formule, comme dans le cas de la pratique du Om. Dans bien des Écoles, cet exercice ne vise qu’une relaxation plus profonde. Mais c’est pourtant bien plus que cela. « La conscience de la respiration non seulement favorise la relaxation et la concentration, mais éveille également des énergies supérieures et les dirige vers chaque cellule du corps. Elle aide au pratyāhāra [retrait] du corps subtil dans les pratiques qui suivent70. » En demeurant avec le sentiment éveillé par l’invocation préalable du Seigneur Nārāyana, Shri Anirvan suggère avec beaucoup de poésie d’effectuer le retrait et la concentration dans un même mouvement intérieur pour se dissoudre dans le non-manifesté :

          
            « Vous ne reposez pas sur votre lit, mais sur l’Océan infini primordial de lumière ; sur cet Océan, votre colonne vertébrale flotte, chargée d’électricité. Maintenant amenez toute votre conscience dans votre cœur ; de là, imaginez qu’elle s’élève en un courant de sensation ineffable jusqu’au centre de la gorge, puis à celui du front et enfin, à travers la couronne de la tête, jusque dans le Vide. Au-dessus, au-dessous, à droite, à gauche, il n’y a plus que le vide total d’un ciel infini et sans support. De là, la Mère, sous la forme du sommeil yogique, descend dans votre cœur pour remonter ensuite vers le ciel, dans la conscience située au-dessus de la tête. C’est pratyāhāra [retrait] et dhārana [concentration]. Par cette pratique, il est possible de transformer votre sommeil71. »

          

          La concentration sans tension renforce la conscience de toutes les structures précédentes – physique, énergétique et mentale, et de la structure faite d’intellect qui se focalise généralement sur un point ou un phénomène précis. À ce stade, les possibilités d’exploration sont très nombreuses et les textes offrent un éventail très large de pratiques. Dans son enseignement, Swami Satyananda propose ici de convoquer certaines émotions et sensations ressenties par paires d’opposés, comme le chaud et le froid, la lourdeur et la légèreté, le plaisir et la douleur, l’amour et la haine, etc., afin de les intensifier et de les expérimenter pleinement. Au-delà de ce qu’il en dit, ceci permet non seulement de comprendre leurs mécanismes, mais aussi et surtout de s’apercevoir que la Lumière qui les éclaire est au-delà des contraires. Satyananda fait suivre cet exercice de visualisations de scénarios mouvants, perçus dans l’espace mental, avant d’inviter à réitérer sa résolution et de sortir de la pratique. Ces visualisations, également nommées par ailleurs « visions tantriques », consistent à percevoir intérieurement certains éléments évoqués dans les textes sacrés, comme la lune, le soleil, le feu, la montagne, des dieux ou des déesses, etc., afin de mettre le yogi en relation avec certains archétypes, purifier l’inconscient de certaines tendances ou afin d’effectuer un travail spécifique sur le yoga du rêve. La plupart des méthodes ne dépassent pas ce niveau, incluant même ici des scénarios imaginaires très longs qui demeurent dans le champ mental, alors que les mystères de Yoga-Nidrā ne se dévoilent qu’aux stades suivants. L’usage de telles visions doit faire appel à la sensation pour être effectif. Cela étant dit, ce stade de la pratique – alliant relaxation profonde, concentration sans tension et attention consciente – est propice à l’exploration de la nature et des fonctions de toutes les structures de l’être. Les concentrations – évoquées dans les textes – portent ici sur des structures en particulier, plus ou moins subtiles, afin de les observer et les transcender. Les concentrations les plus classiques portent ainsi sur les constituants du corps, sur les sens, le mouvement des souffles vitaux et les différents aspects de la pensée ou organe interne. Avec l’expérience, elles peuvent s’intégrer aisément lors des phases précédentes, aux moments appropriés. Parmi les grands classiques, on retrouve aussi la concentration sur les portes, les nœuds, sur les éléments, les centres et les canaux d’énergie, les enveloppes, les espaces, les substances primaires, les tendances de l’énergie, les états de la conscience, etc. avec un grand nombre de déclinaisons possibles. Afin de saisir l’interaction entre ces structures, et d’en saisir le fonctionnement conditionné par les impressions et les tendances latentes, des pratiques thématiques peuvent également être introduites. Elles portent généralement sur les grandes questions de la condition humaine : le sens du moi, la nourriture, le sommeil, la sexualité ou la jouissance, le rapport au sacré, le conditionnement de l’espèce humaine et animale, les obstacles, la thérapeutique, le temps, le destin conditionné, les désirs, le plaisir, la peur, le renoncement, l’amour, la saveur, la mort, etc. D’autres concentrations focalisent sur un diagramme, une formule, une divinité, une prière, l’écoute attentive du son intérieur ou des éléments spécifiques comme le soleil et la lune. La pratique de la répétition du Nom divin est également très bénéfique. En écoutant les niveaux d’articulation de la parole et du son pendant la répétition du mantra, du grossier au subtil et au-delà, tout en ayant conscience de l’organe de l’ouïe et de la faculté d’entendre, il est possible de remonter le courant de la création pour rejoindre la Conscience pure et sans objet, et ainsi entrer directement en Yoga-Nidrā.

           

          Enfin, soulignons que cette étape, en alliant discernement et détachement, et en enquêtant dans toutes les structures de l’être, offre un cadre favorable à la recherche du Soi qui est en fait sous-jacente à chaque étape, et qui, selon nous, est essentielle afin de ne pas se cristalliser dans un état changeant en pensant que le but est atteint. Il est important de comprendre que jusqu’ici, la plupart de ces concentrations impliquent encore une attitude volontariste faite de choix, d’intentions et d’actions, même subtiles, due au maintien du sens du moi et du sens du faire, et à la mobilisation du corps subtil. Nous sommes ici à la frontière entre le personnel et l’impersonnel, entre la forme et l’essence, entre la personne et la Présence, entre la connaissance de soi – de la structure corps-esprit, et la connaissance du Soi qui est au-delà des phénomènes.

        

        
          La 5e étape : méditation & entrée dans le Sommeil du yoga

          5/ L’étape suivante peut alors permettre un plus grand lâcher-prise et abandon afin de franchir radicalement le cap de l’action et du faire. C’est la méditation qui ouvre naturellement sur un espace fait de paix et de félicité, un espace de présence impersonnelle, inconscient, dans lequel va mariner l’attention. Ce n’est alors plus une action. C’est la contemplation d’un état de silence. On retrouve ici la contemplation sur les « grandes paroles » (telle que « je suis l’Être suprême »), sur le vide et le silence, la méditation sur le Soi ou sur l’Absolu. À ce stade, tout vise à la dissolution totale de l’esprit dans le Témoin naturel des phénomènes. Ce processus d’extinction peut être aidé, par exemple, par un simple décompte des respirations permettant de s’enfoncer dans la lumière de ce Regard impersonnel, ou par un vigilant abandon à l’endormissement qui permet un retrait sans effort et une dissolution naturelle. Dans la méditation classique, le yogi demeure simplement témoin des phénomènes qui apparaissent et disparaissent dans l’espace de la Conscience, en restant strictement dans le champ de l’état de veille. Dans le cadre de Yoga-Nidrā, il est normalement amené à se laisser glisser, en demeurant dans l’attitude du Témoin, dans les états de rêve et notamment de sommeil profond, afin d’entrer dans ce que l’on peut considérer comme le premier état du Sommeil du yoga. Plutôt que d’essayer de stopper les fluctuations mentales par un effort particulier, comme c’est le cas avec d’autres pratiques, Yoga-Nidrā utilise le sommeil naturel pour accompagner naturellement le processus et profite du désordre mental pour engager des explorations impossibles dans l’état de veille ordinaire. Dans la plupart des enseignements, cette entrée dans le sommeil profond ou corps causal se fait par le centre d’énergie du cœur, ou plutôt, par l’espace du cœur72. C’est également appelé l’entrée dans la caverne. Dans la méthode de Swāmī Rāma, le yogi entre dans le Sommeil du yoga proprement dit grâce à un processus consistant en une prise de conscience ordonnée et spécifique des trois centres d’énergie supérieurs en lien avec les trois états de conscience :

          
            « Les manuscrits anciens disent que le gouverneur de votre vie a trois maisons. Pendant l’état de veille, le centre d’énergie ājñā-cakra est le siège du gouverneur. Quand vous êtes conscient, vous utilisez ce centre parce que les centres des glandes pinéale et pituitaire sont plus utilisés à ce moment-là. L’ājñā-cakra est situé entre les deux sourcils parce que c’est le siège de l’esprit. Votre esprit fonctionne plus dans l’état de veille, ceci est donc son siège proéminent. Dans l’état de rêve, l’esprit est dit être focalisé au viśuddha-cakra : quand vous rêvez, le gouverneur change de lieu de résidence depuis le centre ājñā et réside maintenant au centre de la gorge. Pendant l’état de sommeil profond, le gouverneur va dans l’espace du cœur et demeure là. Yoga-Nidrā a quelque chose à faire avec ces points, mais vous devez systématiquement aller d’un point à un autre. […] Laissez donc d’abord votre esprit venir au centre entre les sourcils. En utilisant la respiration abdominale, prenez trois respirations. Permettez à vos pensées, même à votre mantra, de partir. Vos yeux et vos oreilles sont fermés ; votre respiration est sereine. Puis, à l’aide de votre respiration, déplacez votre concentration à votre gorge. Visualisez la lune au centre de la gorge. La visualisation de la lune est très bonne ; c’est très apaisant et utile. Respirez librement sans aucune intention de contrôler, plusieurs fois. Puis respirez avec le ventre. Ensuite, respirez comme si le centre est l’espace entre les deux seins – le centre du cœur, pas le centre ombilical. Quand vous faites l’exercice et vous venez au centre du cœur, faites-en le point focal, et puis faites votre respiration. Vous irez vers le sommeil, mais lorsque vous voyez que vous êtes en train de perdre conscience, essayez de casser cela. Ne faites pas l’exercice plus de dix minutes. Votre respiration deviendra très fine. […] Soyez centré dans l’espace du cœur. Ne pensez pas à votre posture ou à quelque chose d’autre. Demeurez simplement conscient dans l’espace entre les deux seins. Lorsque vous terminez l’exercice, ramenez systématiquement votre attention à l’extérieur73. »

          

          
          L’éveil à l’Ineffable s’accompagne d’abord d’une « clarté limpide semblable à un pâle clair de lune […] La clarté de la lune s’intensifie et s’emplit d’une émotion extatique – des vagues surgissent sur l’Océan de la conscience […]. La conscience éclate et le grand soleil est perçu flamboyant dans le ciel74. » L’étape finale dans l’espace du cœur consiste en une totale dissolution de l’esprit afin d’inviter le Suprême : car Celui-ci ne peut être introduit intentionnellement, il ne peut qu’être invité et dévoilé une fois qu’il ne reste plus rien. Dans ce processus d’abandon total, chaque expiration peut aider à se vider complètement de toutes les pensées, liées au passé, au présent, au futur et à soi-même. C’est une voie de l’oubli. Cet « état » de vacuité permet de se régénérer complètement en seulement quelques minutes. Ces trois centres d’énergie qu’évoque Swami Rama sont directement liés aux trois états de la conscience évoqués par la Māṇḍūkya Upaniṣad, que sont la veille, le rêve et le sommeil profond, et il convient de les traverser consciemment jusqu’à se fondre dans le « Quatrième » qui n’est autre que le Soi au-delà des trois autres.

           

          Notons ici que certaines des concentrations, notamment sur l’espace, le vide, le sommeil, la mort et les passages, peuvent permettre – toujours aidées de la grâce – de basculer directement dans cet « état » en dissolvant immédiatement l’esprit. Dans ce cas, il ne faut évidemment pas faire le moindre effort afin de ne pas rebasculer dans le mental, même si, en principe, à ce moment précis, il n’y a plus personne pour tenter le moindre effort. Les frontières entre ces étapes sont fines et la pratique ne doit surtout pas s’enfermer dans un dogmatisme rigide qui constituerait alors une sévère entrave. Il importe avant tout de se laisser guider de l’intérieur, par l’intuition qui émerge directement du silence.

        

        
          La 6e « étape » : silence, absorption et saveur du Sommeil conscient

          6/ Enfin, l’absorption de l’esprit dans le Soi correspond pleinement au Sommeil du yoga, tel que défini dans les Écritures, qui est au-delà de tous les états. Les états peuvent changer – des émotions, des pensées, des rêves peuvent se manifester – mais le Témoin de ceux-ci demeure complètement inaffecté. Le flux de perception n’est encore qu’un phénomène dans le grand Vide ou Silence, dans le « cœur de la Mère » ou le Ciel de la Conscience. Dans le meilleur des cas, l’activité mentale s’arrête, il n’y a même plus de pensée, même le concept de témoin est absent. Il n’y a ni son, ni lumière, ni mémoire, ni mouvement. Tout sentiment de dualité est aboli. Il ne demeure que la Présence qui se repose en Elle-même. C’est un calme absolu, une plénitude totale. Il n’y a plus que la Conscience pure ou le Soi, l’Être suprême ou l’Absolu jouissant de Sa propre Félicité. C’est indicible, au-delà de toute cognition et de toute volition. Ce n’est pas un objet, ce n’est ni un effet ni une cause, ni un début ni une fin. C’est non manifesté, incréé, non né. C’est la Grâce. Ici, et contrairement à ce l’apparente progression de la séance peut laisser penser, Yoga-Nidrā n’est pas un résultat : les pratiques préliminaires rendent certes la structure corps-esprit disponible et constituent une invitation au Sommeil du Yoga, mais sa « venue » – son dévoilement – ne dépend que de la grâce et non d’un quelconque effort ou technique. Si l’absence d’activité mentale ne dure pas, le yogi sait maintenant que le soleil continue de briller, même derrière les nuages. Et étant antérieur à eux, il sait que la présence ou l’absence des nuages ne le concerne plus. De jour comme de nuit, avec ou sans pensée, il ne cesse jamais de resplendir par lui-même. Dans l’« état » sans pensée de Yoga-Nidrā, dans le flot même de la veille, le yogi demeure pleinement conscient de tout se qui se passe autour de lui. On pourrait dire ici que « tout arrive mais rien ne m’arrive ». C’est pourquoi, si vous ne vous souvenez de rien à la fin d’une séance guidée, c’est soit que vous étiez toujours agité et distrait, entraîné par les fluctuations du mental, soit que vous vous êtes endormi en vous identifiant complètement à l’état d’absence.

        

        
          La 7e étape : réveil,

            fin de la pratique formelle et état naturel

          7/ Pour « terminer » la séance, dans le cadre d’une pratique formelle, l’esprit va être progressivement ramené à l’état de veille en reprenant le chemin inverse, mais en continuant intérieurement de baigner et de mariner dans cette tranquillité profonde. Une attention particulière sera portée à l’instant du réveil, au passage, à la première pensée qui s’élève en projetant le monde, aux sons, aux sensations, etc. La Conscience s’incarne de nouveau, sans s’identifier, se fait chair, toutes les structures sont ressenties, irriguées par cette Force plus grande qui infuse toutes les cellules du corps. Le mouvement réapparaît progressivement dans les mains et les pieds, le corps vient se rasseoir, prêt à aller avec le flot de ses actions ordinaires. Quoi qu’il fasse ou ne fasse pas, le yogi demeure paisiblement dans son état naturel, dans le Soi. Il sait alors que tout ce qui est perçu n’est qu’un rêve dans le Sommeil de Dieu, de l’Être suprême, avec lequel il est Un. Il demeure dans le sein de la Déesse, soulagé des souffrances. Ainsi, il va, libre et heureux.

           

          Précisions ici que le fait de reconnaître la Conscience ou l’Être suprême comme étant ce que je suis vraiment, et de demeurer en tant que tel, dans cette Connaissance du Soi, n’empêche absolument pas les pensées et les émotions de continuer à émerger et à fonctionner normalement, contrairement à ce que croient certains. Bien sûr, il peut être donné de vivre des moments de pure Conscience sans aucune pensée, mais cela reste un état qui ne peut pas durer, comme le sommeil profond qui alterne avec l’état de rêve et l’état de veille. C’est la nature de la pensée que d’apparaître et de disparaître. Tantôt elle est calme, tantôt agitée, ceci est tout à fait normal, tout comme le fait de ressentir des émotions. Les émotions, les humeurs, les pensées, les états, ne sont pas du tout un problème en eux-mêmes, au contraire, tous ces phénomènes fournissent même de précieuses informations pour naviguer normalement dans le monde phénoménal. Le seul problème vient en fait de l’identification avec ces phénomènes, de croire que « c’est à moi que cela arrive » : si vous sentez de l’agitation et que vous pensez « je suis agité », ou que vous ressentez une douleur et que vous pensez « j’ai mal », c’est parce que vous êtes identifié avec le corps et les mouvements de l’esprit. Mais si vous vous êtes vraiment reconnu comme étant la Conscience, vous continuez de ressentir tout cela, bien sûr, mais vous n’en souffrez plus. Vous savez, non pas intellectuellement mais d’une autre manière, que vous n’êtes que le Témoin de ces phénomènes qui vont et viennent. Cela ne vous empêchera pas d’aller consulter votre médecin pour comprendre et soulager la douleur ressentie dans la structure corps-esprit, évidemment. Mais intérieurement, vous êtes conscient que rien ne vous atteint vraiment. Tout en répondant spontanément aux sollicitations du monde manifesté, vous demeurez dans votre « état » naturel.

           

          Quand les Écritures disent que le yogi ou le jñāni (« celui qui connaît le Soi ») est libre des afflictions, affranchi de toute souffrance, toujours tranquille, etc., c’est évidemment du point de vue absolu du Soi et non du point de vue relatif de la personne et de l’organisme corps-esprit. En Lui-même, le Soi est effectivement sans pensée, sans souffrance, sans attribut, il n’est ni apparaissant ni disparaissant. Mais les sensations, les émotions, les humeurs, les pensées et les actions, relatives à la structure incarnée, continuent d’apparaître et de disparaître normalement. C’est essentiel de comprendre ce point.

           

          J’ai pu constater à de nombreuses reprises que certains chercheurs s’étonnaient et commençaient à douter de leur Maître ou d’un Sage, lorsqu’ils voyaient celui-ci tomber malade ou réagir par de la colère à certaines situations, comme si celui-ci – dans leur imagination et leur projection – devrait être complètement exempt de la maladie et des réactions. Se prenant eux-mêmes pour le corps et le mental, pour un « moi » séparé, ils continuent aussi de voir et de considérer les autres comme tels, y compris les êtres qui se connaissent eux-mêmes. Ils ne comprennent pas que la Réalisation dont il est question n’a rien à voir avec ce que l’on fait ou ne fait pas, dit ou ne dit pas, mange ou ne mange pas. Aussi, même à un stade de grande maturité spirituelle, ou après de longues années de pratique, même en ayant pourtant eu le goût d’une certaine Présence, ils continuent de se sentir « coincés », en ayant toujours l’impression d’être la personne.

           

          Quelqu’un me faisait part un jour de son immense désarroi à propos d’un phénomène récurrent. Cette personne me disait que, bien qu’elle éprouvât un grand silence pendant sa méditation ou pendant les séances de Yoga-Nidrā, et qu’elle eût bien l’intuition d’être le témoin, elle se sentait pourtant toujours confuse et frustrée : « La paix est là mais il y a toujours cette pensée qui s’élève, qui me dit que ce n’est pas encore ça, ou sinon il y a toujours comme un désir d’être reconnu qui surgit, etc. J’ai l’impression de ne pas y arriver, d’en être toujours au même point, etc. » Ce cas est très significatif. « Je vois bien que ce ne sont que des pensées mais… l’ego est toujours là, je n’arrive pas à m’en libérer. » Cet exemple témoigne pourtant d’une certaine maturité car dans le cas ordinaire, la personne ne se rend même pas compte de son état : elle cherche à être reconnue par tous les moyens, dépense beaucoup d’énergie pour tenter d’y arriver, et en souffre énormément. Dans le cas évoqué, il y a conscience, il y a un regard sur son état, une distance avec « soi-même », c’est bel et bien vu puisque la personne en témoigne. Le problème ne vient pas ici des pensées en elles-mêmes mais de l’engagement avec celles-ci, du fait de continuer à les croire, à leur donner du crédit. « Non, il n’y a pas de croyance mais… maintenant, je me sens agité. » Qui est ce « je » ? L’identification à la pensée agitée fait que la personne se sent agitée et dit : « Je suis agité ». En fait, seule la pensée est agitée, la Conscience témoin de l’agitation n’est pas agitée, le Soi est toujours libre, même dans ce cas. Mais le fait de donner du crédit à cette agitation participe de cette identification. Une partie de la pensée émet un doute, ou une certitude, et une autre partie le croit et le nourrit. Mais tous ces phénomènes ne sont que des pensées. Si un sentiment de fierté apparaît dans l’espace de la Conscience, le cas ordinaire s’identifie avec et pense : « Je suis fier » ou agit comme tel, parce qu’il s’est identifié avec le contenu de cette Conscience. Mais sans l’identification avec ce contenu, et sans engagement avec ce contenu, la pensée ou le sentiment apparaissent puis disparaissent comme ils sont venus, sans laisser la moindre trace. Un tel individu ressent alors : « Tel ou tel phénomène se produit mais en fait il ne m’arrive rien ». Il n’y a vraiment rien à faire, à transformer ou à changer, il suffit de prendre réellement conscience de son état global, tel qu’il est vraiment : de voir que tous les phénomènes se produisent automatiquement, que le corps et l’esprit changent constamment mais que tous ces changements et phénomènes se produisent dans un espace de Conscience toujours et déjà libre et inaffecté par nature, que la pensée clame « je suis prisonnier » ou « je suis libre », « je suis endormi » ou « je suis éveillé ». C’est tout. Comme l’affirme le sage Aṣṭāvakra, « si tu te détaches [de l’identification] du corps et que tu demeures en reposant dans la Conscience, dès maintenant, tu seras heureux, paisible et libre des servitudes75. » C’est aussi simple que cela. Mais ce n’est pas forcément facile. Nuance.

        

      

      
      
        III. Yoga-Nidrā, au-delà des formes

        
          De la forme à l’essence : une réflexion sur les différents stades de l’attention

          Pour faciliter la compréhension de cette démarche globale, il importe de comprendre comment ces différentes étapes se combinent et s’articulent dans un seul et même mouvement intérieur, afin de glisser de la concentration à la méditation et à la contemplation profonde, en passant naturellement de la forme de l’objet observé à son essence :

          
            « La concentration est la fixation de l’esprit sur un lieu déterminé. La méditation est le flot ininterrompu de cette attention exclusive sur ce seul point. La contemplation ou absorption se produit quand la conscience est en relation avec cela même qui n’a pas de forme (l’essence de l’objet observé), et où le moi est absent. La conscience totale est l’accomplissement des trois sur le même objet76. »

          

          Bien que participant d’un même mouvement de l’attention vers sa source, ce processus procède par étapes. D’un point de vue relatif à cette apparente évolution et à la présence d’un objet, la frontière entre la concentration et la méditation s’avère en fait très fine, et leur qualité dépend évidemment de l’expérience et de la maturité spirituelle du pratiquant, ainsi que de la qualité de son attention, de son équanimité, de son discernement, de son détachement, etc., à ce moment précis. Quant à la suspension des fluctuations mentales, elle dépend de la qualité de cette attention, mais aussi de la force des conditionnements, c’est-à-dire de l’apparition ou de l’apaisement du flot des impressions latentes, et surtout, car il demeure toujours une part de mystère, de la grâce. Dans ses Yoga-sūtra, Patañjali distingue plusieurs stades ou catégories dans ce processus : la concentration ou la méditation peut porter sur un objet grossier ou subtil, ou elle peut être sans objet77.

          Dans le premier cas, l’esprit focalise sur un objet précis et est encore tourné vers l’extérieur, c’est-à-dire sur le non-Soi. Il convient ici d’abord de choisir son objet, grossier ou subtil, et l’endroit où placer l’attention, dans le corps entier ou une partie précise, comme la respiration, un membre ou un centre d’énergie. L’important est de maintenir un flux d’attention constant sur l’objet choisi ou sur le processus consistant à passer systématiquement d’un endroit à un autre, tout en restant concentré sur un seul objet, comme le propose souvent Yoga-Nidrā, par exemple, en restant attentif au souffle tout en déplaçant l’attention sur différentes parties du corps, en d’autres termes, en synchronisant le mouvement respiratoire au mouvement de l’esprit. Il y a ici un objet observé, un processus d’observation et un sujet observant, et chaque stade suivant constitue une ouverture sur l’un de ces trois aspects. Si les objets sont infinis, et ne demandent pas d’être tous connus (ce qui est impossible), il est ici possible, comme y invite Patañjali, de distinguer quatre stades ou catégories d’absorption dans l’objet, tous complémentaires, qu’il suffit de reconnaître.

          Dans le premier stade, l’esprit est concentré sur un objet grossier mais il est toujours ballotté par l’ensemble des fluctuations mentales. L’ouverture concerne principalement l’objet. Une fois écarté le niveau grossier, dans le deuxième stade, l’esprit est concentré sur un objet subtil et les fluctuations mentales ralentissent. Il peut ici y avoir une ouverture sur le processus d’observation lui-même. Le troisième stade, plus subtil encore, s’accompagne d’un sentiment de joie, de félicité, libre des impressions et fluctuations des stades précédents. Enfin, le quatrième stade ne concerne que le sentiment « je suis » et la présence du Témoin en arrière-plan. C’est une ouverture sur le sujet qui observe, mais cette étape demande un grand discernement afin de ne pas tomber dans le jeu de l’ego qui rattrape l’expérience et pense observer.

          Le champ des objets peut donc appartenir aux niveaux grossier, subtil ou causal : l’objet peut être extérieur, intérieur, ou une absence homogène (qui demeure un objet), mais quel que soit le point de départ, chaque tentative contient tous ces niveaux en elle-même. L’éventail des pratiques proposées dans Yoga-Nidrā offre une approche complète, intégrale, basée sur l’expérience et la sagesse des anciens, et permet d’aborder ces différentes qualités de phénomènes qui correspondent à différents niveaux ou structures de l’être. Ainsi, chaque structure est systématiquement passée en revue et mise de côté, avec un détachement naturel, une fois identifiée comme n’étant pas le Soi. Il n’y a pas besoin de connaître tous les détails de chaque structure, l’important étant de reconnaître la nature de chacune d’entre elles. Par exemple, la sensation globale du corps est suffisante pour identifier le corps comme appartenant au non-Soi, même sans identifier chaque organe en particulier. Si vous pratiquez déjà une méthode de méditation, et cela quelle que soit son origine ou sa tradition, vous remarquerez nécessairement qu’elle s’inscrit dans l’un ou l’autre de ces niveaux.

          Tout cela étant dit, la distinction entre concentration et méditation dans le Rosaire, et a fortiori entre ces différents niveaux, ne saute pas forcément aux yeux de prime abord, pour la simple et bonne raison que chaque pratique présentée peut contenir, coordonner et intégrer en elle-même l’ensemble de ces niveaux, et donc mener directement à Yoga-Nidrā. Disons que, relativement au Rosaire, le classement concerne essentiellement l’objet de départ : si l’objet de départ appartient au corps grossier ou subtil, la pratique sera classée dans le stade de la concentration ; si la pratique démarre par une observation du vide ou de l’inconscient, ou qu’elle invite directement à la dissolution, elle sera classée dans le stade de la méditation. Mais quel que soit l’objet, l’attention est généralement amenée à traverser tous les stades, vers le non-manifesté, jusqu’à ce qui ne reste plus aucune trace de l’objet initial. Dans le Rosaire, ce classement reste donc subjectif, et il convient par conséquent de ne pas se formaliser avec ces différents stades qui sont simplement ici détaillés pour favoriser une certaine compréhension, et offrir un plan complet pour composer des séances formelles.

          Dans le cas de la méditation sans objet, toute activité mentale cesse ou est complètement ignorée, grâce à une pratique intense, même si demeurent les mémoires accumulées. Initialement focalisée sur l’objet, l’attention s’ouvre à l’espace de l’objet, à son essence, qui est aussi l’essence du prétendu sujet. Les formes disparaissent et laissent la place à une continuité non perturbée par les phénomènes. Cela correspond, dans le cadre des séances de Yoga-Nidrā, à l’entrée dans le Cœur, à la méditation sur le Soi. On passe de l’observation des phénomènes à l’observation de l’espace dans lequel ces phénomènes se produisent, et l’idée d’un observateur séparé disparaît aussi, il est vu comme une simple pensée. Il n’y a que la présence de l’Être dans laquelle tout est Un, sans objet ni support, sans sujet qui observe, sans processus d’observation. C’est une saveur unique, sans objet. C’est la porte vers Yoga-Nidrā, vers l’Absolu.

           

          Cette approche est complémentaire à l’investigation intérieure et améliore la méditation sur l’objet principal. Tout en libérant l’esprit de ses conditionnements, ceci permet de bien identifier le non-Soi : une fois conscientisé, et grâce au discernement entre ce qui demeure et ce qui change constamment, le lâcher-prise s’effectue automatiquement. Dans le fond, ces pratiques ne visent pas des états différents, mais elles offrent toutes la possibilité d’une seule et même reconnaissance, d’un même ajustement de l’attention, en amenant l’esprit vers l’immobilité afin de le dissoudre. À la différence des pratiques sportives ou intellectuelles, qui permettent de développer le corps et le mental avec la répétition régulière, la pratique spirituelle ne consiste pas en une accumulation, mais en un désencombrement. L’un n’empêche pas l’autre, mais il convient de bien discerner entre les deux. Même après des années de méditation quotidienne, il se peut que des épisodes d’extrême agitation surgissent. C’est tout à fait normal, car le non-Soi change constamment. Il ne faut pas se décourager. Il est un moment où une qualité d’être inconnue se révèle et prend spontanément la place. Si les différentes pratiques préparent le terrain en permettant de conscientiser ce qui n’est pas la Conscience pure, il importe de comprendre que seule la Connaissance du Soi permet finalement de supprimer l’ignorance, comme la lumière supprime l’obscurité, et que seule cette Connaissance sans savoir, qui est Conscience du Soi, est la cause directe de la Libération, « comme le feu est la cause directe pour cuisiner ». Et « lorsque l’ignorance est détruite, le Soi infini se révèle Lui-même par Lui-même, comme le soleil lorsque les nuages disparaissent78 ».

        

        
          Conscience & Inconscience

          Les mots prêtent souvent à confusion. Dans le contexte qui est le nôtre, la Conscience, ou Conscience pure, est un synonyme du Soi et non de l’esprit. Bien sûr, l’esprit est fait de Conscience, mais la Conscience y est mixée avec le mental, l’intellect, le sens du moi et la mémoire. Dans le monde spirituel, d’aucuns emploient le mot Conscience ou « Je suis » pour toujours parler de l’esprit et du « moi » ordinaire, ce qui ne fait qu’accroître la confusion. Quand on dit : « Je suis conscient dans la veille » et « Je suis inconscient pendant le sommeil profond, un évanouissement, un moment d’absence, pendant un coma ou sous l’effet d’un narcotique », on ne parle en fait toujours et encore que de l’esprit, et non de la Conscience pure, qui est témoin, consciente aussi bien de l’esprit conscient que de l’esprit inconscient, aussi bien des pensées que de l’absence de pensée. L’inconscience du sommeil profond ne constitue donc qu’un arrêt de l’esprit conscient, des fluctuations mentales ordinaires, et non pas un arrêt de la Conscience ou du Soi qui ne change jamais. C’est bien là tout le travail du discernement. Car contrairement à ce que beaucoup imaginent, le but de Yoga-Nidrā n’est pas de transformer l’esprit inconscient en esprit conscient, cela change naturellement avec les états de veille et de sommeil, ou de « maintenir une partie de l’esprit éveillé tandis que l’autre partie dort », mais bel et bien de reconnaître la pure Conscience en amont de tous ces changements naturels. Yoga-Nidrā ne cherche pas à manipuler l’esprit, il invite simplement à le voir tel qu’il se présente, tel qu’il apparaît et disparaît dans la Conscience, en réalisant l’ensemble du tableau. Cela dit, l’effort pour essayer de rester conscient dans le sommeil, même s’il ne concerne que l’esprit, reste une tentative qui permet malgré tout de faire la différence entre les deux cas évoqués, dans la mesure où la perception de l’échec inévitable de l’esprit et du « moi » qui tente l’expérience peut éveiller à la Conscience immuable qui éclaire l’ensemble de ce phénomène. Le sommeil profond demeure donc un objet pour la Conscience. Si je peux dire qu’il n’y a rien, ou qu’il n’y a qu’un vide ou une absence, c’est bel et bien parce que d’une certaine façon, « je suis cette Conscience », consciente de cette inconscience. Mais ce n’est pas quelque chose que je peux faire, ce n’est pas un objet sur lequel je peux me concentrer. C’est juste ce qui est déjà.

        

        
          Analogies et métaphores

          Yoga-Nidrā, dans sa forme et sa guidance, use de toutes les analogies et métaphores possibles, déjà employées par les anciens. Mais il importe de rappeler qu’il ne faut pas ici confondre la lune avec le doigt qui la montre. Aussi, toutes les références à l’or ou à l’argile, à l’océan, au soleil ou à la lumière, à l’air ou à l’espace vide ne sont que des indications d’une Réalité qui demeure au-delà d’elles. Ces références ne peuvent s’appuyer que sur le connu, c’est pourquoi elles s’inspirent des grands éléments, grossiers et subtils, que tout le monde connaît, afin d’inviter à reconnaître l’Inconnu. Il n’y a pas d’autre moyen.

           

          Il existe donc différents bijoux, colliers, bracelets, boucles d’oreilles, etc., comme il existe des êtres petits, grands, maigres, gros, etc., mais la véritable nature de ces bijoux est l’or, comme la véritable nature des êtres est le Soi. Il y a une multitude de vagues, de rivières et de gouttes, mais l’océan est un, et leur véritable nature est l’eau. Il peut y avoir une multitude de reflets, mais leur véritable nature est la lumière ou le soleil, et celui-ci ne s’arrête jamais de briller, même derrière les nuages. L’air peut se faire sentir en passant dans une fenêtre, mais il embrasse tout. Enfin, le Soi est souvent comparé à l’espace, l’élément le plus subtil, invisible, apparemment sans forme, qui embrasse et contient tout. Mais le Soi n’est aucun de ces éléments, car étant perçus, ils ne peuvent pas être le Soi.

        

        
          Pratique et apprentissage

          La trame d’une séance complète de Yoga-Nidrā, telle que décrite précédemment, est d’une certaine manière « idéaliste » dans son déroulement, mais elle montre que Yoga-Nidrā est une pratique intégrale qui englobe le champ de la manifestation du grossier au plus subtil, mais aussi que le terme Yoga-Nidrā ne s’applique vraiment qu’à partir de la conscience du sommeil profond. « Ce sommeil profond est un état d’inactivation totale de l’esprit externe (conscient) associé à une excitation naturelle de l’inconscient – dans une condition de paix et de piété pure et sereine79. » La perception de cet état peut alors permettre de s’éveiller à la Conscience pure qui est le témoin de tous les états. C’est alors le Sommeil du yoga dans toute sa Gloire. Mais la pleine reconnaissance de cet Absolu, bien que fondamentalement sans cause, demande paradoxalement d’être préparée par une sérieuse discipline qui commence par l’écoute attentive des enseignements des Écritures et du maître, et qui doit nécessairement être soutenue par la présence d’un enseignant, par la compagnie des sages qui permet d’écarter les nombreux obstacles qui semblent entraver la voie de cette Félicité.

           

          L’apprentissage de Yoga-Nidrā, en tant que méthode et non en tant qu’état ou Réalité suprême (cette dernière n’étant pas quelque chose qui s’apprend), doit se faire directement sous la supervision d’un enseignant qualifié. Les livres ou des enregistrements audio peuvent aider à commencer la pratique à défaut d’avoir encore trouvé un guide vivant, et à la soutenir en faisant usage d’aide-mémoire. Mais comme dans toute voie authentique et tout apprentissage sérieux, un enseignant est nécessaire pour guider proprement et pour aider à dépasser les nombreux obstacles, ne serait-ce qu’en répondant aux questions qui s’élèvent naturellement chez le chercheur engagé sur le chemin spirituel. L’apprentissage des pratiques formelles peut se faire en trois étapes. Prenons l’exemple du pèlerinage dans le cadavre ou de la rotation de conscience : d’abord (même si l’on passe généralement directement à la deuxième étape), sur une période de plusieurs jours consécutifs, le guide peut toucher en le nommant chaque point vital sur le corps du pratiquant à l’aide d’une baguette, afin que ce dernier y amène son attention ; dans la deuxième étape, pendant une période égale à la précédente, l’enseignant guide simplement l’élève en nommant les parties du corps ; dans la troisième, l’élève exécute l’exercice seul, sans le support du maître : il devient alors son propre guide. Il est aussi possible d’utiliser des enregistrements audio, mais cela doit se faire sur le même principe, le support devant être abandonné au bout d’un certain temps. Quand l’élève travaille seul, il a aussi tendance à répéter mentalement les mots initialement employés par son maître ou dans l’enregistrement ; c’est normal au début, mais cela suppose encore la présence du mental qui doit finir par disparaître ; dans l’étape suivante, il n’y a plus du tout de voix, ni extérieure ni intérieure, il n’y a plus ni guide ni élève. Il n’y a que Yoga-Nidrā, qui est un yoga essentiellement sans support. En avançant dans la pratique, l’élève aura besoin, de temps à autre, s’il est vraiment sincère avec lui-même, de rencontrer son enseignant afin d’éclaircir tel ou tel aspect et de lever les zones d’ombre. En compagnie de l’Être, le chercheur va fondre comme un glaçon dans un verre d’eau tiède. Sans cela, il risque de cristalliser des propriétés – telle que l’arrogance et la vanité – ensuite très difficiles à dissoudre. Et plutôt que de laisser dissoudre le glaçon, il va laisser la place à un iceberg…

        

        
          Le pèlerinage vers le sommeil et vers la mort

          
            « La liberté signifie lâcher prise. Les gens ne sont pas intéressés par lâcher prise. Ils ne savent pas que le fini est le prix de l’infini, que la mort est le prix de l’immortalité. La maturité spirituelle réside dans la capacité à lâcher prise sur tout. L’abandon est l’étape finale. Mais le véritable abandon réside dans comprendre qu’il n’y a rien à abandonner, car rien ne nous appartient. C’est comme le sommeil profond : vous n’abandonnez pas votre lit quand vous vous endormez, vous l’oubliez simplement. »

            Nisargadatta Maharaj

          

          
            « Un sommeil, semblable à la mort, est son repos. »

            Sri Aurobindo

          

          Celui qui s’engage dans une telle recherche doit comprendre, à un certain point de sa démarche, que le yoga du sommeil est un yoga de la mort, et que celui qui s’embarque sur ce chemin n’arrivera jamais au bout80. Le pèlerin finit par disparaître. Les deux sœurs, Mṛtyu et Nidrā, auront eu raison de lui81. La grande destination ne se dévoile qu’à celui qui est mort à lui-même. Le Yoga n’est connu que lorsque le yogi s’est effacé. Les segments qui constituent une séance de Yoga-Nidrā sont moins des « exercices » que des contemplations dans lesquelles il s’agit plus de lâcher prise que de s’efforcer à atteindre quelque chose. Il n’y a rien à obtenir ou à atteindre. Contrairement à ce qu’il peut paraître, ce n’est pas une accumulation ni de techniques, ni de sensations, ni d’émotions, ni d’états, ni d’expériences, mais un dépouillement radical, un abandon à ce qui est déjà là, parfait par nature. C’est la découverte sans effort d’un Regard immuable qui illumine la lune, le soleil et le feu. Les contemplations ne sont que des variations sur un même Vide, afin de donner au yogi l’occasion de trébucher et de trouver naturellement le juste équilibre de l’attention.

          C’est pourquoi le chercheur avisé porte une attention très particulière aux moments de passages, aux entre-deux, plus qu’aux états et aux contenus en eux-mêmes. Certains enseignements déconseillent de pratiquer dans des moments de somnolence, et demandent systématiquement de veiller à ne pas s’endormir pendant les séances. D’autres, à l’inverse, invitent à guetter les failles, à provoquer les passages, à accueillir les transitions – entre deux souffles, deux sensations, deux pensées, deux états, etc. Dans le premier cas, le chercheur reste cantonné à l’état de veille, comme s’il s’accrochait à la vie, en restant dans une forme de contrôle. Dans le second, il prend le risque de s’endormir, de rêver, puis de se perdre dans l’inconscience, dans le sommeil, en s’abandonnant à l’inconnu, au lâcher-prise, jusqu’à lâcher celui qui tient, jusqu’à embrasser d’un seul regard tous les états.

           

          « Lorsque le sommeil n’est pas encore venu et que (pourtant) le monde extérieur s’est effacé, au moment où cet état devient accessible à la pensée, la Déesse suprême se révèle82. » Dans ces instants de passage, à l’endormissement comme au réveil, tout est naturellement suspendu, sans effort : plus de pensée, plus d’obstacle ; juste une brèche grande ouverte sur l’Inconditionné, sur la félicité de la Déesse, de la Mère Conscience, qui veille constamment dans le cœur de chacun, sur l’ensemble des états et des mondes. « Le Maître qui supporte l’univers, enseigne Kṣemarāja, apparaît clairement et sans voile dans la voie médiane du yogi qui accède au Sommeil du yoga et qui s’adonne sans défaillance à une méditation vigilante et ardente83. » L’endormissement est aussi un moment important dans la pratique du yoga du rêve : « En méditant sur l’Énergie du souffle sous sa forme grasse [sonore] et très faible [lente] dans le centre d’en-haut [au-dessus de la fontanelle], et en méditant sur elle comme pénétrant dans le Cœur [au moment de l’endormissement], on parviendra à la libre maîtrise de ses rêves.84. En prolongeant intentionnellement le moment de l’endormissement, sinon en y prêtant vraiment attention, le yogi jouit d’un espace où tout devient possible. « Il ne faut pas souffler la flamme d’un seul coup, mais glisser dans le sommeil comme la lumière du jour qui s’évanouit dans le crépuscule, comme l’enfant qui s’endort sur le sein de sa mère […] L’enfant s’endort, mais la mère reste éveillée85. » De la même manière, le yogi investira le passage entre la vie et la mort, et celui entre la mort et la vie ou naissance suivante, comme y invite Nāropa dans son yoga du transfert de conscience et son yoga de l’état intermédiaire dans le passage appelé « bardo ». Comme à l’endormissement, le yogi doit demeurer dans le Soi au moment de mourir et ne penser à rien d’autre :

          
            « Ô Fils de Kuntī, ce à quoi tu penses au moment de la mort, cela, tu le deviens, parce que la pensée s’y est constamment absorbée. Par conséquent, à tout instant, souviens-toi de Moi et combats [accomplis ton devoir]. Tu M’atteindras certainement si le mental et l’intellect sont toujours absorbés en Moi. Celui dont l’esprit n’est plus distrait par les objets grâce à la pratique constante de la méditation sur l’Esprit suprême, sans dévier de la voie, celui-là, ô Pārtha, est certain de M’atteindre86. »

          

          Uni à la conscience de Krishna, le yogi qui s’est reconnu dans son essence demeure alors au-delà des états de veille et de sommeil, d’endormissement et de réveil, comme il demeure au-delà de la naissance, de la vie et de la mort, et ceci, bien qu’il semble veiller ou dormir, vivre ou mourir. Tout en s’endormant il ne dort pas, et tout en mourant il ne meurt pas. En se désidentifiant de la structure corps-esprit, la croyance d’être un corps qui est né et qui va mourir disparaît et laisse la place à l’Immuable, à l’évidence de l’Éternité. Cette désidentification se produit d’elle-même en demeurant dans la Conscience d’être. Des phénomènes apparaissent et disparaissent, mais l’Être demeure ; la Conscience de ce qui passe ne passe pas, elle demeure simplement témoin du passage, impérissable. C’est pourquoi il importe de toujours rester dans une observation non préhensive, sans saisie ni rejet, en laissant les phénomènes aller et venir tels qu’ils sont dans l’arrière-plan silencieux et vacant que le yogi finit par reconnaître comme étant sa nature véritable dans laquelle il n’y a ni connaissant ni connu.

          En dévoilant cette nature essentielle, Yoga-Nidrā nous révèle que nous sommes – en tant qu’Être pur au-delà des pensées – au-delà du temps et de l’espace, au-delà des états, des expériences, des stades ou autres dimensions, libres du désir de vivre comme de la peur de mourir. Dans le silence de l’Être, Yoga-Nidrā nous apprend à mourir comme on s’endort, sans pensée, sans opinion, sans imagination, sans intention, et nous accoutume à cette joie de n’être rien par l’art du lâcher-prise, de l’abandon, de l’oubli, de l’acceptation et du renoncement. Yoga-Nidrā nous montre qu’il n’y a nulle part où aller ni venir et que nous demeurons naturellement sans effort et sans prise ce que nous n’avons jamais cessé d’être : la Conscience éternelle. Mais il ne s’agit pas de faire de ceci une nouvelle croyance, auquel cas cela deviendrait un nouvel obstacle. On ne peut qu’enquêter, chercher, reconnaître, clarifier, confirmer et vérifier par soi-même. Sans l’expérience directe, le reste n’a aucune valeur.

        

        
          Les effets secondaires de la pratique :

            santé, intuition et créativité

          « La pratique spirituelle peut continuer dans l’état de rêve ou de sommeil aussi bien que dans la veille […] Une fois que l’on est engagé dans une pratique intégrale, le sommeil en fait partie autant que la veille. […] Le bon moyen est de transformer le sommeil… et surtout d’apprendre à devenir de plus en plus conscient dans le sommeil même. Si cela est fait, le sommeil se transforme en un mode intérieur de conscience dans lequel la pratique spirituelle peut continuer autant que dans l’état de veille, et en même temps, on peut pénétrer dans d’autres sphères de conscience que le physique et inviter un immense éventail d’expériences informatives et utilisables […] Généralement, c’est seulement lorsqu’il y a une intense pratique dans la journée, qu’elle s’étend également à l’état de sommeil87. »

          
           

          Outre pour son but spirituel, soulignons enfin que Yoga-Nidrā est largement vanté pour les nombreux bienfaits, effets et pouvoirs non ordinaires que ses pratiques et ses différents états engendrent sur l’ensemble des structures de l’être, et cela, aussi bien dans l’état de veille que de rêve et de sommeil profond.

           

          Au niveau de l’inconscient, la pratique permet de se purifier des mémoires qui conditionnent nos pensées, nos paroles et nos actes. L’observation attentive et équanime des sensations dans le corps permet de transcender les réactions conditionnées de désir et d’aversion, ce qui a le double effet de déraciner ces mémoires stockées, tout en évitant d’en reproduire de nouvelles. Ce processus, essentiel à la démarche spirituelle, implique aussi d’innombrables conséquences positives sur la santé du corps, la créativité de l’esprit et la vie de l’individu en général.

           

          La pratique permet aussi de prendre conscience de ses rêves et « les rêves vécus dans le Yoga-Nidrā dévoilent les mystères de la vie et de l’existence éternelle », offrant ainsi une source d’information inaccessible à l’état de veille ordinaire, comme la connaissance des trois dimensions du temps et la clairvoyance88.

          En brisant la barrière entre l’esprit conscient et inconscient, le Sommeil du yoga libère l’intuition, la créativité et favorise l’apprentissage. Swami Veda Bharati, élève et successeur de Swami Rama dans la lignée himalayenne de Rishikesh, témoigne de ses fantastiques découvertes :

          
            « Je me suis allongé dans mon lit la nuit et j’ai saisi le temps de transition entre la veille et l’endormissement. La plupart des gens perdent leur temps dans une rêverie et une fantaisie incontrôlées. J’utilise ce temps de manière créative et je l’étends à n’importe quelle durée. Allongé dans mon lit, je visualisais le hall de Londres où je voulais organiser mes conférences en anglais. Je me voyais devant un auditoire et commençais une conférence telle que : Mesdames et Messieurs, le sujet de ce soir est le “concept hindou de Dieu”… Et puis les mots circulaient dans l’esprit et avant que je le sache, une conférence entière avait été formée89. »

          

          Il raconte ensuite que même s’il avait tout oublié une fois dans l’état de veille, il lui suffisait de revenir dans cet entre-deux pour se souvenir de tout. Il donna ainsi 40 conférences en deux mois. Il découvrit qu’il n’avait plus besoin de s’allonger pour entrer dans le Sommeil du yoga et apprit rapidement à l’appliquer à d’autres fins :

          
            « Par exemple, trouver des solutions aux problèmes, prendre des décisions, trouver des réponses à des questions philosophiques, etc. » Pour cela, il explique que la question doit demeurer en arrière-plan pendant tout le processus de yoga-nidrā mais sans y penser consciemment ; la réponse surgira naturellement dans l’esprit, au moment opportun, « comme si elle venait de nulle part ».

          

          Ainsi, il raconte comment, toujours grâce à Yoga-Nidrā, il retrouva automatiquement dans un livre le passage d’une citation qu’il avait oubliée, mais surtout, comment il est ainsi parvenu à apprendre de nombreuses langues en un temps record.

           

          De façon générale, Yoga-Nidrā permet une récupération rapide du corps et de l’esprit en constituant un substitut naturel au sommeil ordinaire90. Swami Veda raconte comment il pouvait récupérer rapidement pendant son travail, y compris en position assise ou debout, en entrant directement dans la grotte du cœur. Il affirme qu’avec l’aide de Yoga-Nidrā et de la respiration alternée, il avait réduit son temps de sommeil à trois heures et demie en 24 heures, et qu’il pouvait considérablement améliorer certains problèmes de santé majeurs91.

           

          L’ancestrale médecine indienne, l’āyurveda ou la « science de la vie », stipulait déjà dès le premier siècle que le sommeil, « s’il est bien apprécié, apporte le bonheur et la longévité chez les êtres humains comme la vraie connaissance amène la perfection chez le yogi », et qu’un bon sommeil, apprécié au bon moment et pour la bonne durée, améliore aussi la vitalité, la digestion et l’équilibre général du corps au niveau de tous les tissus92.

           

          Les applications et implications thérapeutiques de Yoga-Nidrā sont largement développées dans la plupart des ouvrages modernes consacrés au sujet, et de nombreuses études scientifiques – thèses de doctorat et autres recherches indépendantes – sur ses effets physiques et psychologiques sont déjà venues les valider93.

          D’autres recherches spécifiques sont en cours, sans compter toutes celles qui portent sur la méditation et les techniques modernes de relaxation largement inspirées de Yoga-Nidrā.

          Pour ne donner que quelques exemples dans ce domaine, rappelons simplement que Yoga-Nidrā soulage considérablement les personnes qui souffrent de troubles du sommeil, d’une forte pression artérielle, d’une forte glycémie, d’ulcère à l’estomac, de migraine, d’asthme, d’affections cutanées, de problèmes de circulation sanguine, de problèmes cardiaques, d’hypertension, de troubles psychologiques et émotionnels, d’addictions, de tension, d’anxiété, de dépression et de stress. Il renforce la mémoire, la vitalité, le bien-être, la joie de vivre, le système immunitaire et joue un rôle-clé dans la prévention et l’accompagnement des maladies, notamment psychosomatiques. Avec Yoga-Nidrā, qui favorise l’autonomie et l’indépendance, le pratiquant devient son propre thérapeute94. Enfin, en ouvrant un espace de sérénité et d’acceptation heureuse, il constitue certainement l’un des meilleurs accompagnements à la mort. Comme l’affirme Swami Rama, « il n’y a pas de meilleure pratique que Yoga-Nidrā, le sommeil du yoga95 ». Celui ou celle qui goûte à sa Saveur et se laisse ravir, ne pourra que valider ce propos.

        

        
          La souvenance de l’essentiel

          Si Yoga-Nidrā entraîne de très nombreux effets secondaires qualifiés de « positifs », et cela est très bien, ces effets ne doivent en aucun cas remplacer le motif de recherche principal qui demeure la Connaissance du Soi, en se familiarisant avec l’attitude du Témoin. Le yogi ne s’engage pas dans Yoga-Nidrā pour avoir mais pour être. Cela doit être parfaitement clair, au risque de tomber dans une forme de matérialisme spirituel bien caractéristique de notre époque, qui n’a épargné ni la méditation ni le yoga, réduits à des formes de gymnastique mentale ou physique. Yoga-Nidrā, qui est une forme élaborée de Rāja-Yoga, n’est pas une pratique de « développement personnel », même si toute la structure corps-esprit en bénéficie grandement. Pour emprunter la formule à Nisargadatta Maharaj, la Libération recherchée ici n’est pas pour la personne mais de la personne. Cette pratique permet certes de vivre beaucoup d’expériences, de sensations, d’états, de savoirs, de techniques, etc., mais la Réalité demeure au-delà de tout ce qui est expérimenté et perçu : elle n’est ni le contenu ni même le contenant.

           

          Yoga-Nidrā est sans forme, sans objet. C’est pourquoi Yoga-Nidrā ne consiste pas en une accumulation d’états et de techniques, ce qui n’est encore que vanité, recherche de sécurité et de confirmation de la part de la personne, mais en un dépouillement radical, et de la recherche et du chercheur : cela demande donc avant tout de rester vide, sans saisie ni rejet, pour être plénitude. Le chercheur-mental, qui cherchera toujours à justifier son apparente existence, doit s’effacer complètement pour laisser la place à l’évidence d’Être. Les effets, les états, les techniques, les explorations, les sensations, etc., ne sont que des phénomènes changeants. Les expériences de la vie sont comme des perles attachées sur le fil d’un collier qui les pénètre et les soutient toutes en même temps, mais qui ne se dévoile pleinement qu’entre deux perles. Ou comme les mots qui s’écrivent et s’effacent sur un tableau. Dans l’état ordinaire, l’homme ne voit que des perles et des mots, à tel point qu’il en oublie la présence du fil et du tableau. Le yogi se souviendra du contenu comme du support, discernera entre l’un et l’autre, jusqu’à reconnaître qu’il est à la fois l’un et l’autre, et au-delà des deux.

           

          À défaut d’expliquer ce mystère, il se contentera de l’être. Ce qui est en soi largement suffisant. Car Yoga-Nidrā n’est ni un objet ni une action. Et celui qui continue de se croire l’auteur de ses actions, qui pense pouvoir « méditer » ou « faire » Yoga-Nidrā, et être conscient de son sommeil, est d’emblée condamné à l’échec et à la frustration. À un certain point, il faut comprendre que le « moi » qui veut être conscient de l’endormissement et du sommeil profond ne le peut pas, bien que ce soit lui qui au départ ait entamé la recherche. Mais la Conscience de cet échec n’échoue pas ; la Conscience de l’endormissement ne s’endort pas ; la Conscience du sommeil ne dort pas ; la Conscience de la mort ne meurt pas. Tout en vivant ces états à travers la structure corps-esprit, la Conscience pure demeure au-delà.

           

          Yoga-Nidrā n’est pas quelque chose en devenir, qui se transforme et évolue. C’est ce qui est, immuable, au-delà de la veille et du sommeil, de la vie et de la mort, de l’ignorance et de la connaissance, toujours présent dans le Cœur de tous les êtres, enveloppant, embrassant, pénétrant et irriguant tout. C’est l’Amour à l’état pur. Et vous êtes Cela. OM.
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  LE ROSAIRE DU CŒUR

     (Hṛdaya-Mālā)

  LES 108 PRATIQUES

  
    
      « Il n’y a rien de supérieur à Moi, ô Dhanañjaya. Tout ceci est suspendu en Moi, comme un collier de perles sur un fil. »

      Bhagavad-Gītā VII.7

    

    
      « Les modifications de la pensée varient d’instant en instant mais pas la Conscience. La Conscience est immobile dans les modifications de la pensée comme le fil dans les perles. Le fil, recouvert par les perles, est perçu entre deux perles. De même la Conscience, cachée par les modifications, brille clairement entre deux modifications. »

      Śaṅkarācārya,

      Laghu-vākya-vṛtti 9-10

    

  


COMMENT UTILISER LE ROSAIRE
POUR COMMENCER LA PRATIQUE
ET ÉLABORER SES PROPRES SÉANCES ?
« En vérité, ma chère Maitreyi, le Soi devrait être réalisé, après en avoir entendu parler, après avoir réfléchi et médité dessus. Par l’écoute attentive, la réflexion discriminative et la méditation, le Soi est réalisé et tout cela est connu. »
Bṛhadāraṇyaka Upaniṣad, II, 5.


La lecture et l’écoute
Prenez d’abord le temps de bien lire l’ouvrage – notamment l’introduction et cette partie explicative – afin de vous familiariser avec l’esprit de Yoga-Nidrā et avec le fonctionnement général du livre. La lecture étant aussi un yoga, ne vous contentez pas d’une simple approche intellectuelle ou d’une simple accumulation d’informations qui pourraient vous donner l’illusion d’avoir tout compris ou de « savoir ». Rappelez-vous que Yoga-Nidrā commence réellement quand vous aurez « oublié » tout ce que vous pensez savoir : non pas dans le sens où le savoir est inutile et où il faudrait demeurer inculte, loin s’en faut, mais dans le sens où vient le temps où le savoir doit être transcendé pour commencer à goûter au Sommeil du Yoga. La carte n’est pas le territoire. Prenez donc le temps de lire, de vous arrêter, de laisser résonner en vous chaque idée, chaque enseignement, jusqu’à le laisser s’incarner dans le sentiment et la sensation, jusqu’à le laisser revenir au silence. Par exemple, quand vous lisez « sensation du pied », sentez votre pied, même pendant la lecture. Chaque mot doit être éprouvé et ressenti directement en vous-même. Rendez la lecture vivante par une écoute active des enseignements. La lecture ou l’écoute consciente est une pratique en soi, pour prendre conscience de son état du moment, s’étudier soi-même en étudiant l’Enseignement, se confronter, clarifier, vérifier, réaliser. L’écoute, la lecture sont saveur.

La réflexion et la pratique
Pour commencer, prenez d’abord le temps de vous familiariser avec les techniques préparatoires, avec les pratiques de jour et les pratiques de nuit qui sur le Rosaire vont du no 1 au no 11 (Section no I). Une, deux ou trois fois par jour, selon votre disponibilité et votre engagement, prenez une vingtaine de minutes pour exécuter l’un de ces exercices.
 
Vous pouvez commencer la journée avec la pose de la montagne (no 1), la pose de l’arbre (no 2), de la tortue (no 4), le geste renversé (no 6), la pose de l’embryon d’or (no 7), la respiration du chat (no 5) et/ou la pose parfaite (no 3), l’étirement dans la pose du bâton (no 11). Si vous avez déjà une routine matinale, continuez-la et incluez simplement un ou deux éléments mentionnés ci-dessus.
 
Incluez dès le départ l’observation de l’endormissement avec la pose du fœtus (no 8) ou du crocodile (no 10), que vous pouvez aborder en début d’après-midi, au moment de la sieste, et le soir, au moment où vous allez vous coucher. Posez ces premiers jalons et faites les premiers repérages. Observez les endormissements et les réveils – les réveils spontanés pendant la nuit et le réveil du matin ou après la sieste. Cela doit devenir naturel.
 
Puis commencez aussi à travailler indépendamment, toujours comme exercices préparatoires, la pose du cadavre (no 12), les exercices de relaxation (no 15-16), d’allongement du souffle (no 17-23) et de retrait sensoriel (no 24-32). Travaillez ces segments indépendamment, prenez le temps de vous familiariser avec, de laisser les repérages se faire. Plus vous les aurez pratiqués indépendamment, plus grande sera la qualité de la séance formelle proprement dite.
 
Ces premiers segments peuvent aussi être librement assemblés pour constituer d’autres pratiques pour préparer le jour, la nuit et les grandes séances formelles. Quant à la pratique du soir au moment du coucher, pour accueillir l’endormissement, évitez de descendre dans les centres d’énergies inférieurs comme les centres du ventre, du pubis et de la base. Si vous décidez d’entreprendre un pèlerinage dans le cadavre, limitez-vous à la zone comprise entre le centre d’énergie du cœur et le sommet de la tête. Par exemple, vous pouvez suivre la séquence 12 – 17 – 25 et demeurer dans le centre du cœur pour observer le passage vers le sommeil.
 
Au tout début, vous pouvez aussi lire à voix haute un exercice, très lentement, en respectant les pauses et les silences, en l’enregistrant. Ensuite, vous pourrez vous laisser guider par votre propre voix. Après quelque temps de pratique quotidienne, vous n’aurez plus besoin de l’enregistrement et vous n’aurez surtout pas besoin de répéter mentalement l’exercice. La pratique, une fois intelligemment appropriée, se déroulera très naturellement, guidée par le ressenti immédiat.
 
Une fois à l’aise avec ces premiers exercices, commencez à installer les grandes séances formelles (environ 48 minutes) en 7 ou 8 étapes (8 étapes si l’on inclut 1 exercice préparatoire). Pour cela, choisissez éventuellement un exercice préparatoire (I – no 1-11), puis composez votre séance simplement avec le Rosaire en commençant par la pose du cadavre (II – no 12) : choisissez et ajouter éventuellement un exercice de relaxation (no 15-16), puis choisissez et ajouter un souffle (III – no 17-23), un exercice de retrait (IV – no 24-32), une concentration (V – no 33-74), une méditation (VI – no 75-103), la période de silence total de 10 minutes (VII – no 104) qui correspond à Yoga-Nidrā proprement dit, et enfin une voie de sortie (VIII – no 105-108) pour clôturer la séance formelle et ouvrir sur la suite des activités ordinaires.
 
Afin de bien comprendre comment s’articule une grande séance formelle et de commencer un travail de fond cohérent, vous trouverez ci-dessous un programme complet pour entreprendre une sādhanā (pratique) d’une année qui posera les bases solides sur lesquelles il sera ensuite plus facile d’improviser, de composer et de laisser se déployer votre créativité :
 
1er mois (séance pour un repos rapide) :
[image: Illustration]Exercice préparatoire : no 1-5-10-11, indépendamment ou en série.

[image: Illustration]Séance : No 12/15 – 17 – 24 – 40 – 78 – 104 – 105.


2e mois (séance inspirée de la tradition himalayenne) :
[image: Illustration]Exercice préparatoire : no(2)-(4)-10.

[image: Illustration]Séance : no 12/15 – 17 – 26 – 40 – 75 – 104 – 105.


3e mois (séance inspirée par la tradition tantrique) :
[image: Illustration]Exercice préparatoire : no 1-11, au choix.

[image: Illustration]Séance : no 12/16 – 18 – 28 – 46 – 97 – 104 – 107.


4e mois (séance inspirée de la tradition du hat˙ha-yoga) : 
[image: Illustration]Exercice préparatoire : no 6 (ou 1-11, au choix).

[image: Illustration]Séance : no 12/13 – 20 – 29 – 37 – 96 – 104 – 107.


5e mois (séance type inspirée de la tradition du rāja-yoga) : 
[image: Illustration]Exercice préparatoire : no 3 (ou 1-11, au choix).

[image: Illustration]Séance : no 12/14 – 17 – 26 – 34 – 103 – 104 – 105.


6e mois (séance inspirée par la tradition védantique) : 
[image: Illustration]Exercice préparatoire : no 3b (ou 1-11, au choix).

[image: Illustration]Séance : no 12/14/16 – 17 – 30 – 66 – 87 – 104 – 108.


7e mois (séance type inspirée de la tradition bouddhiste) : 
[image: Illustration]Exercice préparatoire : no 1-11, au choix.

[image: Illustration]Séance : no 12 – 17 – 32 – 38 – 91 – 104 – 105.


8e mois (séance type à visée thérapeutique) :
[image: Illustration]Exercice préparatoire : no 11 (ou 1-11, au choix).

[image: Illustration]Séance : no 12/16 – 23 – 26 – 54 ou 55 ou 56 ou 57 ou 58 – 77 – 104 – 106.


9e mois (séance type pour focaliser spécifiquement sur l’endormissement) :
[image: Illustration]Exercice préparatoire : no 8 ou 9.

[image: Illustration]Séance : no 12/14/16 – 18 – 26 – 33 ou 63 – 92 – 104 – 107.


10e mois (séance inspirée de la tradition du haṭha-yoga)
[image: Illustration]Exercice préparatoire : no 1-11, au choix.

[image: Illustration]Séance : no 12/16 – 17 – 28 – 33 – 93 – 104 – 107.


11e mois (séance inspirée par la tradition tantrique) :
[image: Illustration]Exercice préparatoire : no 1-11, au choix.

[image: Illustration]Séance : no 12/13/16 – 21 – 31 – 62 – 100 – 104 – 107.


12e mois (séance inspirée par la tradition védantique) :
[image: Illustration]Exercice préparatoire : no 1-11, au choix.

[image: Illustration]Séance : no 12/14/16 – 17 – 30 – 68 – 88 – 104 – 108.


Bien évidemment, ce programme n’est donné qu’à titre indicatif, pour vous aider à démarrer, mais ceux qui le suivront sérieusement en constateront et en vérifieront par eux-mêmes la pertinence. Ne vous laissez pas avoir par votre mental en croyant que vous avancerez plus vite en commençant directement par les dernières séances proposées, ou en pensant que les premières séances sont réservées aux débutants. Bien que les séances s’organisent toujours du grossier au subtil (et au-delà), de la périphérie au centre de l’être, il n’y a pas de « progression » ou de « développement » dans le sens usuel du terme. La pratique répétée et l’expérience amènent une certaine maturité, certes, mais il est aussi possible de reconnaître immédiatement l’Essentiel dès que vous vous allongez dans la pose du cadavre (no 12), ou même en parcourant l’ouvrage, en marchant dans la rue ou dans n’importe quelle situation et à n’importe quel moment. L’apparente progression des pratiques offre une méthodologie intéressante mais des brèches, des passages, sont partout présents et il est fréquent, sinon possible, de trébucher sur n’importe lequel des exercices – notamment pendant les pèlerinages – et de trouver spontanément le juste équilibre de l’attention qui vous ravira instantanément. Abordez donc cette démarche sérieusement, mais avec une certaine légèreté et nonchalance. Yoga-Nidrā est un voyage d’ici à ici qui permet de se rendre compte, ou pas, qu’il n’y a même pas de pèlerin, et qu’en vérité personne ne va nulle part et ne vient de nulle part. Mais cette réalisation demande d’abord d’entreprendre le voyage et de s’éprouver pleinement dans l’élan de la marche avec discernement et détachement. Le non-effort ne se dévoile que dans la perception attentive de l’effort, et la friction génère la force nécessaire à cette recherche intérieure. La sādhanā (pratique) accélère la maturation et rend la conscience corporelle perméable, sinon sensible, à une autre qualité d’énergie.
 
En composant avec le Rosaire, veillez à respecter les différentes phases (I à VIII), en intégrant et en introduisant au moins la posture (II), la relaxation, l’observation du souffle (III), la prise de conscience progressive et systématique du corps (IV), avant de pénétrer dans le domaine de la concentration et des explorations (V), éventuellement de la méditation (VI) et peut-être, si l’Invité répond à l’invitation, de Yoga-Nidrā proprement dit (VII).
 
Notons que la frontière entre les « concentrations » et les « méditations » proposées ici est parfois très fine voire inexistante. La phase de concentration regroupe des observations encore très liées à la dimension physique, énergétique et mentale de l’Être, très active dans les états de veille et de rêve, tandis que la phase de méditation correspond plus – outre à une recherche du Soi plus avancée dans certains cas – à une entrée dans sa dimension causale et impersonnelle, beaucoup plus subtile, plus directement liée avec le goût du sommeil profond, avec la saveur d’une dissolution et d’un état naturel, qui appelle à un lâcher-prise et un abandon qui relève encore d’un autre ordre. L’ensemble est vécu comme une continuité, un saut dans le vide, un pèlerinage vers l’au-delà du sommeil et de la mort, un glissement vers l’Ineffable, vers Yoga-Nidrā, qui, bien que toujours présent en tant que Réalité suprême, ne se dévoile vraiment dans une séance que lorsqu’il n’y a plus rien à dire, à penser, à vouloir ou à faire.
 
Dans le cadre des séances formelles, la phase de « sortie » (partie VIII, de 105 à 108) permet de terminer la séance, extérieurement, avant de reprendre la suite de ses activités ordinaires. Les quatre sorties ici proposées ne sont que des exemples destinés à vous inspirer et vous inviter à trouver votre propre voie. Adaptez-les pour vous-même, puis éventuellement pour les autres si vous enseignez. Tout comme pour les pratiques précédentes, ce ne sont pas des textes à apprendre, ni des textes destinés à être répétés par cœur. Ce ne sont que des fragments jaillis d’une Force qui cherche à s’incarner dans l’autre, à se reconnaître elle-même dans le monde de la manifestation. Cette « étape » n’est pas une fin mais un entre-deux, un passage, là encore. Un exercice commence et se termine, comme tout le reste, mais Yoga-Nidrā n’a ni commencement ni fin. Celui qui est encore identifié à la structure corps-esprit, aux noms et aux formes, aura l’impression d’arrêter quelque chose qu’il avait commencé trois quarts d’heure plus tôt, pour passer à autre chose avec l’impression de changer encore d’état. Mais celui chez qui l’identification a disparu vivra Yoga-Nidrā comme une continuité – non pas la continuité d’une pratique, d’un faire, mais une continuité d’Être. Tout en coulant avec le flot des changements, il ressentira intimement que « lui-même » ne change pas.
 
Quoi qu’il en soit, continuez ensuite votre pratique régulière avec un esprit d’exploration et de découverte, en composant vos séances selon le désir et le besoin du moment, en vous laissant guider par votre intuition. Trouvez ce qui fonctionne pour vous. Jouez avec le Rosaire, prenez conscience de chaque graine, du passage d’une graine à l’autre, du fil qui les relie et les soutient. Certaines pratiques ne vous correspondront peut-être pas du tout, tandis que d’autres calmeront immédiatement votre mental. Privilégiez donc celles qui vous plongent le plus rapidement dans la paix et pratiquez-les quotidiennement. Lorsque vous aurez trouvé une approche qui correspond le plus à votre type, n’hésitez pas à l’approfondir sur une longue période, par exemple, avec une sādhanā de 90 jours, et voyez par vous-même ce qui se passe.
 
Ces différents exercices appellent naturellement différentes sortes d’expériences. Mais cela n’est pas le but. Il ne faut pas s’attacher aux expériences, ni les rechercher. Elles apparaissent et disparaissent, simplement. Ce qui est recherché ici n’apparaît pas. Mais dans les mouvements de l’attention que la pratique engage, il se peut que l’attention trébuche sur un phénomène et trouve son juste équilibre, dévoilant instantanément une paisible immobilité inconnue jusqu’alors. Ce n’est pas un état que l’on peut provoquer ou introduire. Ce n’est ni un état ni une expérience. C’est la grâce. La reconnaissance du Soi n’est pas quelque chose qui arrive : l’ego s’en va, simplement ; c’est l’ignorance qui disparaît et qui révèle ce qui est déjà là, entre deux perles, deux états ou deux exercices.

« Faire ou ne pas faire »,
paradoxe et conflit du monde spirituel
Vous aurez peut-être noté que la démarche spirituelle soulève un paradoxe important : d’un côté, on vous dit de pratiquer régulièrement, de vous engager, de suivre sérieusement une discipline, de commencer par le plus grossier pour aller progressivement vers le plus subtil, etc., et d’un autre côté, on vous dit qu’il n’y a rien à faire, que vous êtes déjà libre, que la voie est un chemin d’ici à ici, qu’il n’y a nulle part où aller, qu’il n’y a nulle progression, pas de niveaux, etc. Ce discours d’apparence paradoxal peut provoquer trouble et confusion. Il faut ici comprendre que les deux points de vue sont vrais, que le paradoxe – le conflit – n’est qu’apparent et que les deux perspectives comportent en elles-mêmes un écueil. Dans le premier cas, celui qui insiste sur l’importance de la pratique régulière et de l’effort, le risque est de cristalliser un ego spirituel qui peut donner l’impression que « c’est moi qui fais, qui pratique, qui suis discipliné, qui suis au-dessus des autres, etc. ». Il importe de rester très vigilant sur ce point car force est de constater que nombre de chercheurs restent complètement prisonniers de ce phénomène. Il importe donc d’user de sincérité et de discernement, en prenant garde à ne pas non plus tomber dans une fausse humilité qui ne vaut guère mieux qu’une excessive prétention, voire qui est certainement pire car plus difficile à reconnaître. Soyez donc engagé, sérieux dans votre pratique, en évitant d’en parler à ceux qui ne sont pas concernés. Vivez intensément votre sādhanā tout en restant discret. Vous constaterez que la combinaison de l’intensité et du « secret » éveille un feu intérieur auquel rien ne résistera. Dans le deuxième cas, celui qui proclame qu’il n’y a rien à faire parce que vous êtes déjà libre, le risque, tout aussi fatal s’il n’est pas pire encore, est de rester prisonnier de l’agitation en la renforçant d’une très importante frustration. Certains pseudo-enseignants, happés par l’ère du temps, le désir de reconnaissance, une grande paresse, une certaine malhonnêteté intellectuelle et spirituelle (inconsciente de surcroît car eux-mêmes noyés dans la confusion), tiennent exclusivement ce type de discours en se gargarisant de formules toutes faites qu’eux-mêmes ne comprennent pas. Souvent « inspirés » par de grands maîtres comme Ramana Maharshi ou Nisargadatta Maharaj, ils oublient de rappeler que ces derniers étaient eux-mêmes passés par de longues années de recherche et d’intenses ascèses avant de proclamer qu’en vérité « il n’y a rien à faire » et qu’aucune action ou effort ne peut mener à la Réalisation. Pour être en mesure de comprendre que « nous sommes déjà libres », il faut pleinement éprouver celui qui pense être prisonnier ; le non-effort ne peut être réellement reconnu que dans l’effort. Je vois trop souvent de prétendus « chercheurs » répéter comme des perroquets qu’il n’y a rien à faire et critiquer ceux qui sont engagés dans une sādhanā. Ne tenez pas compte de ce type de remarques. En général, ces personnes ne se rendent même pas compte qu’elles sont encore plus agitées que le commun des mortels ; non seulement agitées, mais extrêmement frustrées voire agressives. Convaincues qu’il n’y a rien à faire, de la même manière que d’autres sont convaincues qu’un père Noël gère les affaires du monde tranquillement assis dans un recoin de l’Univers, punissant les mauvais et récompensant les bons, en effet, ils ne font rien, si ce n’est répéter sans comprendre ce qu’ils ont lu dans les livres ou entendu par ailleurs. Et c’est bien là leur problème : ils ne font rien. Comme dans le premier cas où l’ego spirituel se cristallise autour de la croyance que « je fais tout », dans le second cas, le sens du moi du cristallise autour de la croyance que « je ne fais rien ». Ces derniers restent à un niveau très grossier d’agitation et de confusion, alors qu’au moins, dans le premier cas, les chercheurs vivent des moments de plaisir, de calme mental, de paix, et de nombreuses expériences qui favorisent la connaissance de soi, qui alimentent une recherche active dans laquelle tout reste possible, en disposant d’une matière à partir de laquelle travailler et exercer son discernement.
Même si les effets secondaires positifs d’une pratique sérieuse doivent être dépassés, ils offrent cependant un support important pour continuer d’avancer sainement. Et même lorsqu’un pratiquant comprend réellement qu’il était déjà ce qu’il cherchait, et qu’il commence à rire de tous ses efforts passés, il n’arrête pas forcément pour autant de s’asseoir en silence pour de longues périodes, ou de pratiquer des postures pour son plaisir s’il avait déjà l’habitude de le faire avant. Avant, il faisait ceci ou cela, et après, il continue de faire ceci ou cela. Ou pas, mais peu importe. Car il a compris que la Connaissance n’a rien à voir avec ce qu’on fait ou ne fait pas, que cette Connaissance sans savoir n’est pas un résultat, une conséquence ou le fruit d’une action. Et cela ne l’empêche pourtant pas d’agir et de servir l’humanité, bien au contraire.
 
Soyez donc tranquille, continuez d’avancer, éprouvez du plaisir à votre pratique, faites confiance à la sādhanā, prenez votre pratique au sérieux sans vous prendre vous-même au sérieux, vivez la vie comme un jeu, débarrassez-vous de toutes les croyances, et vérifiez tout cela par vous-même.

La contemplation du Soi
Pendant tout le reste de la journée qui suit votre pratique formelle, revenez sans cesse à la conscience de la tranquillité que vous aurez découverte lors des séances. Dès que vous prenez conscience que vous êtes identifié à une sensation, une émotion, une pensée ou un état, dès que vous sentez que vous avez perdu un certain équilibre intérieur, revenez à la tranquillité, à la sensation du corps en train de respirer, au sens d’être, au Témoin de cette sensation. Continuez vos activités avec une attention sans tension, une attention ouverte simultanément sur la sensation du corps et sur le décor, l’environnement. Cette pratique continue sinon répétée ne se substitue à rien mais s’ajoute à tout : que vous soyez en train de manger, parler, jouer, marcher, pratiquer un exercice, etc., vous demeurez simplement témoin de tous les phénomènes intérieurs et extérieurs qui apparaissent et disparaissent dans la Conscience. Ne vous identifiez pas au contenu de la Conscience, mais revenez sans cesse à cet Espace conscient dans lequel tout se produit. Demeurez dans le JE SUIS avant même l’apparition de la pensée « je suis ». Cette méditation sur le Soi, cette souvenance de l’Être, est la pratique de fond, le pivot et l’essence de tous les autres exercices. Rappelez-vous à la Conscience toujours et partout, apprenez à L’aimer, à Lui faire confiance, à vous reposer et à mariner en Elle. Faites-en ce Maître unique et laissez-La vous éclairer et vous guider, non pas avec des paroles, car la Conscience ne parle pas, mais par son profond silence et son unique vibration.
 
Avec la maturité spirituelle, tout se réduit en effet à une extrême simplicité et un grand dépouillement, à une contemplation ininterrompue sur la nature du Soi – de l’Être, de la Conscience et de la Félicité. Non pas parce qu’on vous l’a dit, mais parce que vous en ressentirez intérieurement la nécessité. La pose du cadavre ou la simple assise silencieuse seront vécues comme un univers en soi, comme un alpha et un omega, sans éprouver le besoin d’y ajouter autre chose. Vous ne ressentirez plus le besoin de multiplier les pratiques, de vous engager avec les contenus toujours changeants de la Conscience, et votre contentement ne tiendra même plus aux expériences fascinantes que peut provoquer la pratique, mais simplement au fait de demeurer dans votre état naturel en tant qu’Être-Conscience. Cela peut paraître ennuyeux pour un mental encore agité, mais celui qui goûte à cette Saveur unique perd toute attraction pour les autres phénomènes. Cela ne signifie pas qu’il y est indifférent, il les savoure quand ils se présentent, mais il ne s’y attache pas et vérifie à chaque fois qu’ils n’ont aucune substance en comparaison avec la Saveur éprouvée en demeurant dans le Soi.

L’absorption ou la réalisation du Soi
Bien qu’il n’y ait pas de « progression » dans le sens usuel du terme, vous constaterez malgré tout un passage, un basculement, d’un état de totale ignorance, où vous étiez convaincu d’être le corps, une personne et son histoire, avec un début et une fin imaginaire, à un état de Connaissance où vous commencez à reconnaître que vous n’êtes pas cette personne toujours changeante et agitée mais la Présence immuable et toujours paisible qui demeure en arrière-plan de toutes vos activités. Cette découverte, point de départ de toute vie spirituelle, éveillera en vous une grande paix et une immense joie. Mais pendant un certain temps, il se peut que vous l’oubliiez et que vous vous laissiez rattraper par la petite personne. Vous vous sentirez alors comme crispé, tendu, limité, étouffé, et cet inconfort, cette souffrance, seront le signe que vous vous êtes de nouveau perdu dans le contenu de la Conscience. Plus la personne ou l’ego est présent, plus la souffrance est grande, cela deviendra clair comme de l’eau de roche. Et vous éprouverez un soulagement immédiat, un relâchement spontané, en vous souvenant de la Conscience dans laquelle tout cela se produit, de la même façon que vous vous réveillez en plein cauchemar ou en plein rêve. Vous sentirez peut-être encore quelques palpitations, mais vous saurez que ce que vous aviez pris pour un serpent n’était en fait qu’une simple corde sur laquelle votre imagination s’était surimposée.
Et ainsi, pendant un certain temps, il se peut que vous ayez l’impression d’alterner entre la personne et la Présence, entre tension et profond relâchement, entre rêve et réalité, entre ignorance et Connaissance. Ceci est normal. Au départ, vous pensiez être une personne, comme si cela allait de soi, puis vous découvrez que vous êtes la Présence au-delà : de la personne (mixée avec la Conscience) vous passez à l’état de Présence (mixée avec la personne), et vice-versa, en essayant sans cesse de revenir à la Présence dès que vous ressentez que vous êtes repris par la personne. À un certain point, vous comprenez aussi que ce n’est pas « moi », la personne, qui se souvient de la Présence, mais que c’est la Présence impersonnelle et la Présence seule qui se souvient d’Elle-même spontanément, mystérieusement. Puis, sans que vous puissiez le provoquer, vous comprenez que ce jeu de va-et-vient lui-même est perçu, que celui qui dort et s’éveille, s’oublie et se souvient, ignore et connaît, s’enchaîne et se libère, est aussi vu, et que vous êtes au-delà des deux : le Soi pur, l’Absolu dont on ne peut rien dire d’autre qu’il est. Ce non-stade est sans observateur, sans objet observé, sans processus d’observation. C’est simplement CE QUI EST, et il n’y a que CELA.
 
Contrairement à ce que certains imaginent et projettent, vous continuez de ressentir la douleur lorsque le corps reçoit un choc, vous continuez de ressentir de la tristesse quand un être cher vient à disparaître, de la joie quand vous revoyez un ami, vous continuerez peut-être de ressentir des montées d’agacement, de colère et tant d’autres émotions, mais vous n’en souffrirez plus ; vous ne souffrirez plus de souffrir. Vous aurez compris que la Conscience de la souffrance ne souffre pas, que vous n’êtes ni le corps ni le mental, mais le Témoin des deux. Vous constaterez par vous-même qu’il y a de la place pour tout : la joie, la peine, etc., exactement comme avant, mais tout cela sera vu comme de simples rides à la surface d’un océan toujours tranquille. La douleur et la tristesse apparaîtront et disparaîtront automatiquement dans cette infinie tranquillité qui est votre état naturel, sans besoin de contrôler quoi que ce soit.

Le lieu, le temps et l’attitude :
où, quand et comment pratiquer Yoga-Nidrā ?
Les textes anciens prescrivent de pratiquer le yoga, seul, dans une petite cellule qui ne sert qu’à cette fin, afin de ne pas être dérangé, de s’isoler du monde extérieur, d’être à l’abri des regards et de conserver dans ce lieu une atmosphère unique, sacrée, imbibée de la pratique seulement. Au début de la pratique formelle, il est effectivement recommandé d’éliminer toutes les distractions possibles pour faciliter le processus d’intériorisation et s’y consacrer exclusivement. Il est donc préférable de pratiquer les grandes séances dans la tranquillité, dans l’intimité d’une pièce intérieure, téléphone éteint, sans courir le risque d’être dérangé de quelque manière que ce soit. Cela dit, n’attendez pas d’avoir une pièce exclusivement réservée à la pratique pour vous y mettre, auquel cas, vous risquez de ne jamais commencer. Trouvez simplement un espace pour vous allonger confortablement dans la pose du cadavre, à même le sol, avec ou sans tapis, ou sur votre lit, peu importe, l’essentiel étant de pratiquer. Certains conseillent de ne pas utiliser de tapis ou de surface molle, ou encore de ne pas utiliser de coussin pour la tête, ou au contraire, d’en utiliser un, cela n’a pas vraiment d’importance. Adaptez-vous à votre environnement et pratiquez. Bien sûr, lors de cours collectifs, de stages ou de formations, vous serez amené à pratiquer en groupe, et c’est une expérience importante. Mais n’oubliez pas que, comme le prescrivent les textes, le yoga se pratique avant tout dans la solitude. L’élève passe un certain temps à recevoir des enseignements auprès de son maître, seul ou en groupe, certes, mais la véritable sādhanā se vit ensuite dans la solitude, loin de la tendance actuelle qui consiste à pratiquer serrés les uns contre les autres dans des salles bondées pour satisfaire, outre un narcissisme patent, des fins commerciales sans scrupule. Mais au-delà d’une position géographique spécifique, au-delà des formes et des particularités, le seul lieu qui vaille est à l’intérieur de soi : « Ce lieu solitaire est connu comme l’espace dans lequel la personne n’existe ni au début ni au milieu ni à la fin, et comme imprégnant toujours tout l’univers1. » Ce lieu, cet espace, désigne en fait l’Être Suprême, qui est Un-sans-second, et qui, omniprésent, contient et embrasse la multitude des lieux extérieurs. Ce lieu est sans personne, sans nom et sans forme, au-delà de toute pensée et de toute localisation géographique. C’est pourquoi Śaṅkara invite à demeurer dans le Soi qui est le véritable lieu solitaire et qui est le seul, finalement, à Être. Il n’y a donc pas besoin d’attendre d’être quelque part en particulier quand on est toujours partout.
 
Il en va de même pour la question du temps. Certains disent qu’il est préférable de pratiquer très tôt le matin ou en fin d’après-midi, qu’il ne faut pas pratiquer Yoga-Nidrā juste après le déjeuner, qu’il est conseillé de pratiquer tant ou tant de temps, avec telle ou telle régularité, etc. Bien qu’en effet, certains moments semblent préférables à d’autres pour des questions de bon sens, et qu’une certaine régularité est évidemment de mise, là encore, fiez-vous malgré tout à votre propre ressenti. Si l’on vous conseille un horaire mais que celui-ci n’est pas adapté à votre quotidien, ou que le temps de pratique vous semble trop long, vous ne « trouverez jamais le temps » pour vous y consacrer. Donc au départ, faites comme vous pouvez, mais prenez ce temps sans chercher des excuses. Peu importe quand, l’important est de s’y consacrer, en utilisant ce temps pour trouver ce qui est au-delà du temps. Par la suite, et au-delà des pratiques formelles qui demandent en effet un certain temps2, vous constaterez par vous-même que l’essence de la pratique de Yoga-Nidrā est au-delà du temps, qu’elle est avant tout question d’observation de soi et que pour cette raison, le cœur de la pratique ne remplace pas les autres activités mais s’y rajoute. Il n’est donc plus question de trouver du temps, car Yoga-Nidrā est alors intégré 24 heures/24 dans le sens où il est devenu l’arrière-plan permanent sur lequel se passent toutes les autres activités. Ce fameux « temps » désigne alors « le Non-Duel, la félicité ininterrompue, du fait qu’il amène à l’existence en un clin d’œil tous les êtres en commençant par le Créateur, etc.3 ». À ce moment-là, ce temps au-delà du temps, ce temps éternel, est reconnu comme étant un avec l’espace ou le lieu évoqué précédemment. Il n’y a plus de distinction, de séparation. C’est alors la Révélation que vous avez toujours été en Yoga-Nidrā et que vous le serez toujours. Yoga-Nidrā n’est pas un état temporel que l’on introduit par un effort ou par la volonté, mais la Réalité qui se dévoile, resplendit et demeure quand l’effort et la volonté ont disparu. Yoga-Nidrā échappe ainsi à toutes conditions. Cela étant dit, surtout si cette Réalité n’est pas encore pleinement reconnue, il est très profitable de participer régulièrement à des retraites. Si vous le pouvez, essayez au moins une fois par an de faire une retraite d’une semaine ou de dix jours au minimum. Pratiquer en groupe et avec un enseignant pourra vous aider à clarifier certains points et à franchir certains obstacles dans lesquels vous vous sentirez peut-être coincé.
 
Il n’y a pas non plus besoin de chercher à être dans un état particulier car le secret de Yoga-Nidrā gît justement dans l’état naturel de l’Être. S’il peut être conseillé, par exemple, à certains moments de la pratique, comme lors de retraites, de cultiver le silence pour mieux s’intérioriser et prendre conscience du bavardage intérieur, il deviendra vite évident que le véritable silence lui aussi se confond avec la nature de l’Être au-delà du temps et de l’espace. Le véritable silence ne signifie pas l’arrêt du bruit extérieur, mais la Connaissance directe du Soi sur lequel apparaissent et disparaissent tous les sons et l’absence de son4. Le véritable silence ne consiste pas à ne pas parler mais à demeurer dans le Soi, silencieux par nature, parce qu’au-delà des pensées et des mots. Celui qui ne parle pas extérieurement peut très bien être accablé par le bavardage du mental. Le véritable silence est inhérent au Suprême, et littéralement inaccessible à la personne. Il est non duel et immuable, contrairement à la manifestation des pensées et des mots nécessairement duelle. En fait, il n’y a personne pour être silencieux, il n’y a que le silence du Soi, impersonnel, indicible et omniprésent. Même quand la structure corps-esprit s’exprime par des mots, le Soi demeure naturellement et sans effort dans un silence toujours inaffecté. Même quand le sage donne extérieurement l’impression de parler, en fait, intérieurement, il ne fait rien et demeure dans le silence de l’Être, immobile dans le Suprême. Cela dit, ceux qui sont encore prisonniers du tintamarre bruyant de l’ignorance, qui se considèrent toujours comme des personnes agissantes limitées, peuvent faire du silence une pratique en s’abstenant de parler pendant certaines périodes. Ainsi le silence extérieur révélera pleinement le bruit intérieur des pensées, et la prise de conscience directe de cette agitation permettra alors peut-être de laisser se dévoiler le silence inébranlable du Soi, dans lequel tous les sons apparaissent et disparaissent sans laisser de traces.
 
Quant à l’attitude de renoncement inhérente à cette démarche, elle ne signifie pas non plus qu’il faille quitter ses proches et son travail pour s’y consacrer. Le renoncement dont il est ici question est essentiellement intérieur, et consiste en une attitude de lâcher-prise et d’abandon, de non-engagement, face aux phénomènes qui surgissent sans cesse sans la Conscience. Le véritable renoncement ne consiste pas à renoncer à toutes ses possessions matérielles, à sa famille ou à ses relations humaines, mais à abandonner l’attachement à tous les phénomènes perçus, aux noms et aux formes éphémères, notamment l’image erronée de soi-même ou le sens du moi. Selon Śaṅkarācārya, « le renoncement à la forme de la manifestation phénoménale, en comprenant que le Soi est Conscience, est le véritable renoncement célébré par les sages, car il est de la nature de la Libération immédiate5 ». Le renoncement ultime est le renoncement au renoncement lui-même, l’abandon de tous les concepts et de toutes les croyances. Quand vous vous allongez comme un cadavre, laissez toute votre histoire de côté, oubliez les enseignements et tout ce que vous pensez savoir, vivez chaque souffle comme si c’était le dernier, dans une reddition totale. Lorsque le Soi omniprésent est réalisé, Il est perçu en tout et partout, il est reconnu que l’univers n’est pas différent de Lui, que rien n’est extérieur à la Conscience. Si tout n’est qu’une expression de la Conscience et que tout est Conscience, à quoi pourrait-on renoncer ? Cette reconnaissance libère immédiatement de tous les liens, ou plutôt de la croyance d’être attaché, et le renoncement – conséquence de cette Libération – devient spontané, naturel, automatique. Le Soi n’a pas besoin de renoncer à quoi que ce soit puisqu’Il est déjà naturellement libre de tout.

Le mariage de la sensation pure et du silence intérieur
En s’engageant dans Yoga-Nidrā, le silence intérieur prend peu à peu de plus en plus de place. Non pas dans le sens où ce silence se développe ou s’accroît par un effort particulier, il est déjà présent, infini, absolu, mais dans le sens où il se dévoile et se révèle à celui qui y prête toute son attention. Les pratiques traditionnelles axées sur l’observation de soi, la répétition d’un mantra, la prise de conscience de l’espace vide et la dissolution de l’esprit favorisent puissamment ce dévoilement du silence intérieur et la reconnaissance de la Présence-Témoin. Parallèlement à cette découverte fondamentale, Yoga-Nidrā dévoile également la présence d’une sensation bien particulière et avouons-le, impossible à décrire de manière satisfaisante car aucune sensation connue, même subtile, ne s’en approche, et les mots viennent inévitablement ici à manquer. Mais celui qui en fait l’expérience directe en lui-même sait immédiatement de quoi il est question ici, même dans le cas d’une formulation maladroite, car il existe une expérience commune entre celui qui en parle et celui qui écoute, et seule cette expérience partagée permet un échange clair et une compréhension commune. À la différence du silence intérieur, cet aspect de la Révélation est d’ailleurs très souvent absent des enseignements et des comptes rendus spirituels. Il va être invité et dévoilé par les pratiques qui sont plutôt axées sur la sensation du corps physique et du corps énergétique, notamment avec les « pèlerinages dans le cadavre » et autres exercices similaires, ainsi que sur l’observation du souffle vital. Si au départ la sensation interne du corps vivant était absente, totalement ignorée, Yoga-Nidrā permet rapidement d’éveiller une certaine sensibilité, en commençant par bien ressentir les différents tissus que sont la peau, les muscles, les os, les organes, le système nerveux, etc., puis les vibrations ou la force vitale qui circulent et animent ces tissus. Là encore, la pratique ne crée rien, ne développe rien, elle dévoile simplement ce qui est déjà là. La sensation est déjà présente mais l’agitation de l’esprit et le manque d’attention empêchent de la ressentir. C’est pourquoi l’éveil au silence intérieur contribue aussi grandement à la dévoiler. En retour, la sensation, comme porte d’entrée vers l’Être, renforce aussi l’éveil à ce silence intérieur. Les deux sont inextricablement liés, comme les deux faces d’une même pièce, ou comme le feu et le pouvoir de brûler. Le Cœur ou Espace silencieux est inséparable de sa vibration, et les deux se fondent dans une saveur unifiée et homogène. Les exercices de sensation, qui invitent à ce toucher interne, ainsi que ceux axés sur l’endormissement et le sommeil, mais aussi sur l’équilibre, mettent en relation avec le Cœur. Le silence intérieur permet un détachement naturel vis-à-vis des phénomènes, mais cela n’a rien à voir avec une quelconque froideur, indifférence, fuite ou absence d’émotion, bien au contraire. Car ce silence permet de laisser la place à son ressenti, aux autres, au monde tout entier dans sa diversité et sa multiplicité, le tout accueilli et intégré dans une tranquillité et une bienveillance naturelles. Tout prend place dans la vacuité silencieuse du Cœur, et en même temps, tout est comme baigné, embrassé, animé, relié dans une vibration continue, une sensation pure, une transparence tactile, intime, vivante, palpable dans chacune des cellules du corps. Cette sensation pure n’est pas comme les autres sensations grossières et subtiles qui changent constamment. Celle-ci précède et embrasse toutes les autres, y compris la sensation de douleur, et demeure quand les autres sont parties. Ce courant de paix et d’amour se reflète, résonne dans le corps, comme une force qui a besoin de s’incarner, et en même temps, comme une perche tendue pour nous aider à remonter le courant de la manifestation. C’est mystérieux mais c’est palpable, à la fois intime et complètement impersonnel. Une vibration du vide, une transparence tactile, irriguant, imprégnant le cerveau, la moelle épinière, la poitrine, le plexus, les membres, toutes les cellules du corps, dans une sensation pure, homogène et unifiée. Comme si le vide du Cœur cherchait à faire sentir sa Présence en vibrant dans le corps. Cette sensation pure peut être d’abord ressentie comme une montée d’énergie, comme un jaillissement extatique, ou comme une descente d’énergie, comme une colonne d’attention et de sensation vivante, ou comme une masse de sensation unifiée, comme un bloc de paix solide et stable, peu importe la forme du ressenti, le goût de cette singulière sensation – véritable force du yoga – ne laisse la place à aucun doute. Le Cœur et la vibration du Cœur donnent l’impression d’une tranquillité à la fois immobile et en action. C’est indescriptible. Cette sensation est la découverte de la vie pure qui anime le corps, doublée de la conviction organique que ce courant électrique ne meurt pas quand l’ampoule est grillée. Je comprends soudainement, dans la saveur unifiée, que « Je suis la Vie », la vibration du Cœur, et en même temps, « le Témoin de la Vie », le Cœur Lui-même. C’est une danse, un mariage de la sensation pure et du silence intérieur, l’union de Shakti et de Shiva, de l’Énergie et de la Conscience. Les phénomènes, initialement considérés comme des obstacles ou des voiles, sont alors perçus comme une expression vivante du Cœur et de la sensation pure. Le corps n’est plus perçu comme un obstacle à la Connaissance, ou comme un paquet de chair et d’os séparé de tout le reste, mais comme une extension ou une expansion vibrante du Cœur dans le Cœur. Le cerveau, le cervelet et la moelle épinière deviennent alors particulièrement sensibles, comme une porte d’entrée dans la matière. Cette sensation pure de soi est vivante, organique, viscérale, intime, et en même temps, impersonnelle, universelle, omniprésente, hors du temps, incréée, animant et imbibant tout sans être affectée par rien, comme l’est le silence intérieur avec lequel elle semble se confondre tout autant qu’elle semble émerger de Lui. Yoga-Nidrā emploie le corps comme réceptacle de cette sensation pure, réelle, en permettant de l’identifier, de la reconnaître comme « une sensation juste de Dieu6 », de l’éprouver dans son incarnation – dans la chair, dans la terre, dans ses activités, aussi bien que dans l’espace silencieux de sa vibration, de son expression. Yoga-Nidrā permet de la savourer dans toute sa plénitude, d’en jouir pleinement, d’en remonter le courant, révélant un Amour amoureux de Lui-même, comme une Éternité qui n’en finit jamais de s’étreindre et de se souvenir d’Elle-même, en égrenant joyeusement le rosaire invisible du Cœur.

À l’attention des « enseignants »
Bien que cela soit une question de bon sens, je tiens quand même à préciser qu’avant d’être en mesure de guider convenablement une « séance de Yoga-Nidrā », il convient d’être soi-même fermement installé dans une pratique quotidienne, assidue, sérieuse et sincère depuis plusieurs années, avec une expérience directe, une connaissance qui n’est pas que du savoir mais une claire saveur du propos. Nombre d’enseignants réduisent Yoga-Nidrā à une simple relaxation ou à des exercices de visualisation, à l’opposé de ce qu’est réellement Yoga-Nidrā. Ils enseignent l’idée qu’ils ont ou la représentation qu’ils se font d’une réalité qu’eux-mêmes ne connaissent pas. Certains « enseignants » guident même les autres lors de séances qu’ils n’ont jamais pris le temps de vivre, en les lisant sans discernement à partir d’un livre, alors que Yoga-Nidrā doit jaillir avec fraîcheur et spontanéité à partir du Cœur.
 
Celui qui guide une séance ne doit surtout pas lire un texte, ou répéter un texte, ou réfléchir à ce qu’il doit dire. C’est plus une description de son état intérieur de l’instant en relation avec l’autre, même s’il y a une orientation, une intention au départ. La parole doit émerger du ressenti, de la saveur, pour faire vibrer la même corde chez l’autre. Pas de la tête, de l’imagination, mais directement du Cœur. Le guide est son propre support, il lui suffit de lire directement en lui-même et dans les autres, sans besoin de faire appel à la mémoire. Idéalement, il ne sait même pas ce qu’il va dire la seconde qui suit. Bien sûr, son apprentissage a laissé des traces, des empreintes, des jalons, il a forgé une certaine confiance, un certain savoir-faire, mais la parole doit malgré tout émerger dans la fraîcheur de l’instant, comme si c’était la première fois, en conjuguant avec les intonations, les vibrations de la voix, les espaces et les silences. Ce que le guide a appris – et volontairement oublié le temps de la séance – doit être rendu vivant par son expérience directe et sa qualité d’être.
 
De la même façon que dans l’art du jardin ou l’art floral zen, où la disposition des objets sert moins à attirer l’attention sur eux qu’à pointer l’espace dans lequel ils prennent place, ou de la même manière que les notes dans un morceau de musique sacré, la disposition des mots dans le cadre d’une séance de Yoga-Nidrā sert essentiellement à dévoiler le vaste silence dans lequel les phénomènes apparaissent, se conjuguent et se résorbent sans jamais l’affecter. Les silences sont autant d’invitations à reconnaître, à expérimenter, à savourer, à laisser la place au mystère, à l’inconnu. Avec l’expérience et la maturité spirituelle, la place donnée aux mots diminue et les moments de silence augmentent, jusqu’à ce que Yoga-Nidrā ne soit plus que ce qu’il est vraiment, au-delà de tout concept.
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    1. Voir le cahier d’exercices.

  
  
  
    2. René Daumal, La langue sanskrite, Grammaire Poésie Théâtre, Éditions Jack Daumal et Société des amis de René Daumal, 1985, p. 7. Le terme pūruṣa ne désigne évidemment pas ici la personne en tant qu’entité corps-esprit, en tant qu’ego limité, mais en tant qu’Être suprême, impersonnel et divin.

  
  
  
    3. Jean 8.58.

  
  
  
    4. Voir « Le sommeil du pauvre » en annexe, sur la « Saveur de Yoga-Nidrā ».

  
  
  
    5. Bien que complètement indépendant, cet ouvrage fait chronologiquement suite à Yoga-Nidrā, la pratique du sommeil conscient, Almora, 2015 et Rishi-Yoga, La Méditation dynamique de l’Himalaya, Dervy, 2017.

  
  
  
    6. Littéralement « la fin des Veda », pour désigner les Upaniṣad, mais aussi la « Connaissance ultime ».
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