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			Introduction

			« Ici et maintenant. » (Aphorisme yogi)

			 

			Nous vivons en un temps où le dialogue interreligieux est devenu une nécessité et une responsabilité.

			Honorer cet engagement revient aussi à nous interroger sur les apports qui nous viennent des autres spiritualités. Dès lors que l’on reconnaît au yoga son berceau hindouiste, s’informer sur lui peut être l’une de ces démarches d’approche en direction d’autres mondes spirituels.

			Le yoga croise nos chemins par le nombre en croissance exponentielle de ses adeptes qui sont parfois nos collègues, voisins ou connaissances ; il est en outre conseillé par des opérateurs de la santé. Toutefois, bien souvent cette pratique n’est guère mieux considérée qu’une gymnastique douce ou un stretching thérapeutique utile pour faire face aux nombreuses conséquences d’une vie trop sédentaire et stressée.

			En Inde, le yoga, reconnu comme l’un des six chemins d’accomplissement spirituel, est en général pratiqué dans les āshrams (communautés spirituelles réunies au-tour d’un maître) ; chez nous, on le trouve le plus souvent pratiqué dans les salles de sport et on lui demande tout au plus de la détente, de la relaxation, de l’étirement ou des corrections posturales de la colonne vertébrale. Le but de cette publication est double : faire connaître la profondeur du yoga et prendre en compte les questions que les chrétiens se posent à son propos. Les quatre premiers chapitres décriront la richesse inestimable que le yoga recèle, alors même qu’il court le danger d’être identifié à une simple gymnastique. Il y sera question de l’origine du yoga et de son évolution, des différentes modalités et étapes de progression spirituelle qu’il propose, des principaux textes qui l’ont codifié.

			Deux autres chapitres examineront les questions que le magistère de l’Église catholique et les chrétiens se posent en relation au yoga et au parcours d’unification qu’il suggère. La méfiance qui plane sur le yoga et la méditation est-elle justifiée ? D’où provient-elle ? Y a-t-il des médiations possibles, voire souhaitables, ou bien s’agitil de chemins inconciliables avec la foi chrétienne? Quatre grandes figures — John Main, Jean-Marie Déchanet, Bede Griffiths et Henri Le Saux — qui ont interrogé et pratiqué le yoga ainsi que la méditation à partir de leur « être chrétien » nous aideront dans cette exploration. À celle-ci contribueront aussi des réﬂexions d’enseignants de yoga qui sont en même temps des chrétiens.

			Le dernier chapitre précisera la place que le yoga a conquise dans le panorama mondial ; nous ne passerons pas sous silence les principaux dangers auxquels il est aujourd’hui exposé.

			Mais de quel droit vais-je écrire un livre, fût-il de vulgarisation, sur le yoga ? Je ne suis ni enseignante de yoga ni licenciée en indologie. Certes, je pratique le yoga depuis 1992, je le pratique quotidiennement depuis 1999 et depuis 2004 j’anime, durant les mois de juillet et août, des préparations à la prière par le yoga. Serait-ce une expérience suffisante pour entreprendre cette tâche audacieuse ?

			Il est vrai, j’ai aussi passé quelque temps dans des āshrams : une semaine en 1995 dans le Centre védantique Ramakrishna, à Gretz, près de Paris ; un mois au titre de « karma yoga » (service volontaire bénévole) dans l’Āshram Sivananda à Neuville-aux-Bois, près d’Orléans en 2012 ; quelques jours au Saccidānanda Āshram, à Shantivanam, dans le Tamil Nadu en Inde, et quelques autres dans l’Āshram Ajātānanda à Rishikesh, en 2014. Cela m’autorise-t-il à écrire sur ce sujet ?

			Bien sûr, depuis que je pratique, j’ai lu des articles et des livres, j’ai participé à diverses formations. Cependant, je n’aurais jamais osé entreprendre cette aventure, si je n’avais pas fait l’expérience personnelle forte et convaincante d’avoir ressenti dans mon vécu ce que Patañjali, le premier codificateur du yoga, annonce en être le but. Dès le deuxième sūtra du premier livre des Yoga-Sūtra, il nous dit : « Yogash-citta-vritti-nirodhah — le yoga est l’arrêt de l’activité incontrôlée du mental ». Ou, pour citer un célèbre maître yogi de nos jours : « Le yoga est la méthode par laquelle l’agitation de l’esprit est arrêtée et l’énergie dirigée vers des voies constructives. Comme la domestication d’un ﬂeuve puissant par canaux et barrages crée un vaste réservoir d’eau…, de même la maîtrise de l’esprit crée un réservoir de paix et produit une abondante énergie pour l’élévation de l’homme » (B.K.S. Iyengar, p. 20). Nous découvrirons bientôt la portée prophétique de la mystérieuse affirmation de Patañjali.

			Mon audace se fonde donc sur l’expérience : celle-ci est, selon les critères du monde oriental, une source de légitimité. Moi qui me considérais (et me considère encore) comme une débutante, j’ai fait cette surprenante découverte au moment où, en août 2014, j’ai su que j’avais un cancer du sein à un stade avancé et que des métastases pouvaient librement circuler dans le reste de mon corps. Depuis ce moment, j’ai continué à dormir paisiblement, je n’ai jamais eu des moments d’anxiété ni des angoisses, je ne me suis jamais livrée à imaginer mon futur ni en mieux ni en pire. Pas de « mauvaises pensées », pas d’insomnies, pas de déprime, juste des larmes pour la perte des cheveux, alors que ce que je lisais et entendais dans les salles d’attente de la Breast Unit (unité du cancer du sein) n’allait pas du tout dans ce sens.

			Sans orgueil ni fausse modestie, je peux témoigner que je vivais déjà par moi-même, grâce au yoga, cet « autrement » que suggère le magnifique livre de Thierry Janssens, Vivre le cancer du sein…autrement. Un message d’espoir pour toutes les femmes. Le petit livre que vous tenez entre les mains se voudrait aussi message d’espoir par le partage de ce que le yoga peut apporter en chemin : libération des angoisses ; libération, plus largement, d’un mental oppressant et incontrôlé ; et bien plus encore.

			Je vous dois encore quelques mots sur le pourquoi et le comment je suis arrivée au yoga. Ce fut en 1992, après une expérience brève et insatisfaisante de yoga-gymnastique faite quelques années auparavant durant l’heure de table dans l’administration bruxelloise où je travaillais à l’époque. Le deuxième essai, en 1992 donc — j’avais, à 42 ans, un rapport méfiant avec mon corps et aucune expérience suivie de sport ou de danse — a été ma grande chance, car l’enseignant de yoga s’appelait Frans De Greef. L’horizon était tracé : pour Frans comme pour moi, le yoga était avant tout une pratique spirituelle. En effet, ce qui m’avait poussée vers le yoga était une insatisfaction dérivée de ma culture catholique préconciliaire (avant Vatican II) qui voyait dans le corps non pas un allié potentiel de l’esprit, mais une menace de ralentissement, voire — surtout s’il est associé à la sexualité — de déviation par rapport à un chemin d’évolution spirituelle. Comment est-il possible, me disais-je, que Dieu nous ait donné un corps pour nous piéger ? Tel qu’enseigné par Frans De Greef (élève d’André Van Lysebeth, mais aussi de Jean Déchanet par le biais d’André Rouquois, et lecteur enthousiaste d’Henri Le Saux), le yoga me donnait enfin un accès privilégié pour ramener le corps, le souffle, l’énergie à cette merveilleuse expérience d’unification de tout ce que, chacun de nous, nous sommes.

			Comme la dédicace l’annonçait, cette publication se voudrait un infini remerciement à cet homme extraordinaire, aux apparences plutôt banales et effacées, qui n’a jamais voulu être appelé Maître. Cet homme dont le yoga a été le but le plus intime de la vie et qui a continué à donner cours jusqu’à quelques mois avant son samādhi (détachement du corps pour l’être libéré) survenu à l’âge de 89 ans. Grâce à lui, ses fidèles élèves de tous âges percevaient bien qu’il ne s’agissait pas de « faire du yoga », mais, comme il aimait à le dire, de « vivre en yoga ». À Frans, dont depuis la mort, je garde la photo au chevet de mon lit, vont ma reconnaissance et ma gratitude. Par cette publication je voudrais reprendre son témoin et dire à la communauté des chrétiens et à toute personne intéressée par l’Orient qu’il ne faut pas avoir peur d’entrer dans le riche monde du yoga, et que le mariage spirituel entre l’Occident et l’Orient peut être un atout pour l’approfondissement de la foi : un antidote à l’éclatement, un appel à cette unification, voire cette primitive Union, dont nous parlent tous les mythes fondateurs des différentes religions. Écoutons à ce propos Bede Griffiths :

			 

			« Dieu, l’homme et le monde sont à l’origine perçus dans une totale unité. Mais à mesure que la Raison se développe, on commence à opérer des distinctions, et l’unité originelle se brise. De ce processus l’homme sort divisé. Il s’éprouve comme séparé de la nature et de Dieu, et comme divisé en lui-même. Dans le monde chrétien on appelle cela “la chute”. La chute d’un état de conscience unifiée à un état de conscience divisée… À l’époque moderne, cette division atteint ses plus extrêmes limites » 

			(Expérience chrétienne, mystique hindoue, p. 35)

		

	
		
			1
Le yoga : ce qu’il est et ce qu’il n’est pas

			« Rentre en toi-même : dans l’intériorité de l’homme habite la vérité. » (Saint Augustin)

			 

			Le monde du yoga est comme la caverne d’Ali Baba. Il suffit d’y entrer pour découvrir d’inestimables richesses. Encore faut-il trouver le bon mot de passe pour y avoir accès. Serait-ce une ambition démesurée que de vouloir le fournir en donnant les clés de compréhension de ce qu’est vraiment le yoga ?

			Par le terme yoga, la plupart des personnes et des messages de communication qui nous arrivent désignent un ensemble de postures physiques censées le plus souvent épater — mais hélas aussi décourager — le public. Le yoga trouve aussi sa place dans la liste des activités proposées en vue du bien-être. Précisons aussitôt que les postures — qui relèvent du Hatha-yoga — ne sont que l’une des facettes multiples du yoga. Beaucoup moins souvent, parlant du yoga, on fait référence à ses précieuses modalités de respiration. Enfin, rares sont les personnes qui lui joignent la méditation, son palier le plus élevé.

			Pour dépasser les images réductrices qui circulent, des  précisions s’imposent.

			Aucune préoccupation de « réussir »

			D’abord, que signifie le mot ? Le terme yoga nous vient du sanscrit, langue prestigieuse du groupe linguistique « indo-européen » auquel appartiennent aussi nos langues latines : il y a une lointaine parenté entre nous et l’Inde. « Yoga » dérive de  yu  « unir »,  yuj  « atteler »:  « union » et « joug » traduiraient donc bien « yoga ». Ces  mêmes termes sont passés par le latin : iu -ngo, -ere « unir », iugum « joug ». Le terme conjoint, cum-iugo, vient de là : on peut en sourire, mais la relation conjugale, cette relation privilégiée, ne nous attèle-t-elle pas aussi de quelque manière ?

			Qui, dans le yoga, est relié, uni, attelé, à qui ou à quoi ? Gardons cette question en attente ; voyons d’abord ce que le yoga n’est pas.

			Le yoga n’est pas un sport

			Même si le Hatha-yoga s’exprime par des mouvements et des postures, toujours attentivement harmonisés avec la respiration, il suffit d’avoir pratiqué quelque peu cette discipline pour se rendre compte qu’elle a peu à voir avec un sport. Il n’y a tout d’abord aucune place pour la compétition, bien au contraire. Le regard doit être porté uniquement sur nous-mêmes et notre progression, sans aucune préoccupation de « réussir » la posture mieux que le voisin ou de la garder plus longtemps que lui. L’important est de percevoir ce qui est possible pour chacun de nous à un moment donné de notre évolution et de jouer sur cet équilibre subtil entre le respect de nos limites et l’élargissement de notre capacité d’atteindre la posture bien réalisée. L’âge auquel on commence à pratiquer, les expériences antérieures d’exercices physiques (danse ou sport) et la structure même de notre corps conditionnent nos avancées : bien souvent il faut accepter que certaines postures nous seront inaccessibles à jamais. Je me rappelle avoir rencontré lors de mes animations d’été une personne qui, s’asseyant au sol, avait assumé sans aucune peine une parfaite posture de lotus (le talon droit sur la cuisse intérieure gauche et le talon gauche sur la cuisse intérieure droite), posture très difficile et qui risque, si on la force, de déchirer le tissu conjonctif, même chez des pratiquants expérimentés. Cette personne, sans avoir jamais pratiqué le Hatha-yoga, s’asseyait de la sorte depuis l’enfance. Comme je l’ai enviée !

			Il n’y a, ensuite, aucune endurance  ou performance à atteindre ni à dépasser. Notre rapport avec le corps n’est pas « productiviste » au sens où, l’asservissant à notre ambition d’exceller, nous lui imposerions des résultats toujours plus performants. Notre rapport avec le corps est entièrement voué au respect de ce qu’il est et à l’unification entre le mouvement, le souffle et la pensée : un premier joug — ce n’est pas le seul ! — à placer entre ces trois pôles, pour avancer sur la route de l’unification. Voilà pourquoi, tout āsana (on désigne par là toute posture codifiée par la tradition yogi) bien réalisé, si simple soit-il, est une réussite en soi. « Bien réalisé » signifie que le mouvement se coordonne avec le souffle au point que le mouvement corporel se termine au moment où l’on conclut le mouvement respiratoire, tandis que l’attention se porte uniquement sur le déroulement du mouvement et sur la respiration.

			Une écoute du corps

			Quand c’est possible, on pratique les yeux fermés pour apprendre à percevoir la position correcte du corps sans avoir besoin de nos yeux et de miroirs. On apprend donc à sentir son corps, d’autant qu’après chaque posture on prend un temps d’arrêt pour percevoir les changements que la posture y a produits. Merveilleuse capacité qui va par la suite se généraliser en une écoute du corps et de ses messages d’alerte, messages à saisir rapidement avant d’avoir encouru quelque chose de plus grave. Le corps nous parle en permanence, mais nous n’avons pas appris à...
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