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le yoga comme art de soi

Professeur de yoga, Philippe Filliot enseigne à l’université de Reims. Ses
recherches veulent relier spiritualité, art, éducation et vie. A partir de
son expérience personnelle, pratique et théorique, l’auteur nous livre un
manuel d’initiation à une voie spirituelle millénaire qui vise à une meilleure connaissance de soi. Le texte de Philippe Filliot nous invite à une
pratique non duelle, un chemin où corps et esprit ne sont plus dissociés.
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La collection “Le Souffle de l’esprit” se veut le reflet d’une
ouverture des uns aux autres, à travers la prière, la réflexion,
la méditation. Nous avons demandé à des personnalités religieuses ou laïques, croyantes, athées ou agnostiques, de nous
faire part de leurs “prières”, qu’elles soient une invocation à
Dieu ou une réflexion de sagesse sur l’humain et son devenir.
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UN CHEMIN D’APPRENTISSAGE


 


Dirige ton regard vers l’intérieur et tu
trouveras des milliers de régions encore
inexplorées. Découvre-les et deviens
expert en cosmographie personnelle.

 

HENRY DAVID THOREAU






JOURNAL D’EXPÉRIENCES

 

Coller au plus près de la pratique.

Témoigner, seulement témoigner.

Ne pas faire de la “littérature” ni de la “théorie”. Juste des notes de pratique. Jour après jour.
Ne pas envisager le yoga comme “objet d’étude”
mais avant tout comme expérience. Oublier le
savoir, mettre entre parenthèses les concepts. Revenir à la sensation.

Traduire ce qui se passe, ce qui se pense dans
le corps, en mots, en idées, en images.

Rien que les faits.

S’ouvrir à ce qui advient, se livrer peu à peu à
ce qui vient (là se situe tout l’apprendre quand il
s’agit d’apprendre à être et non seulement d’acquérir des savoirs ou des savoir-faire).

Relier yoga et vie quotidienne, réduire la distance qui les sépare, de plus en plus.




UNE CHOSE EST SÛRE

 

Cela n’a l’air de rien mais c’est très difficile de
passer d’une pratique hebdomadaire classique à
une pratique quotidienne, fût-elle courte, et pourtant tous les maîtres spirituels, quelles que soient
les traditions, ne font que répéter l’importance
de la persévérance dans la pratique. Nous trouvons du temps pour toutes sortes de choses plus
ou moins utiles, mais cinq minutes pour respirer,
il n’y a plus personne…

 

En tout cas, une chose est sûre, même si je
m’éloigne de cette pratique, j’y reviens toujours
comme à un centre et à chaque fois je me dis (ou
plutôt je constate) que là réside la vraie vie. Désormais pour moi la vie “normale” est dans ces instants privilégiés et la vie quotidienne doit en garder
l’empreinte et la trace de plus en plus profonde.

 

D’une certaine façon, les choses se sont inversées : je ne perçois plus ces moments comme exceptionnels dans une vie ordinaire (agitée, troublée,
excitée pour rien… la vie de tout le monde, quoi)
mais comme ordinaires dans une vie anormale
(mais considérée comme la norme !).

 

J’essaye de transformer l’exceptionnel en ordinaire. J’ai du pain sur la planche !




TRANSFORMER L’EXCEPTIONNEL EN ORDINAIRE


 

La tâche est immense, infinie, impossible, même ;
mais j’ai confiance. Confiance en cette “chose
sûre” que je sens au fond intime de moi-même et
qui pourtant appartient à tout le monde. La respiration, ce trésor caché juste là en nous, y ouvre
et en quelque sorte l’atteste : encore faut-il prendre
conscience de cette évidence ! A partir de là, comment puis-je vivre autrement que dans cette conscience ? Comment pouvais-je vivre comme je
vivais avant ? Il n’y a pas d’autre façon de vivre
pour moi maintenant. Le retour en arrière est
impossible : l’évolution est commencée et ne s’arrêtera qu’à la mort. Voilà ce que je veux. C’est par
là où je veux aller. C’est ça qui importe avant
toute chose et que je désire cultiver envers et contre
tout (l’oubli, le doute, le découragement, les habitudes, l’opinion des autres et de soi-même…).

 

Je ne suis pas pressé, même si c’est bien “ici et
maintenant” que les choses commencent, pas
demain, qui sera peut-être trop tard, ou ailleurs,
où l’on n’ira peut-être jamais… Petit à petit, oui,
sans fracas, sans éclat, goutte à goutte, simplement œuvrer dans ce sens et faire sa vie. “Faire sa
vie”, se “réaliser”, être “un”, se donner, toutes distinctions et contradictions tombées, comment dire
cela ? Les mots changent suivant les systèmes de
pensée que l’on se forge. Mais rien n’est plus merveilleux. C’est la seule chose qui vaille vraiment.




LE TRÉSOR DE LA RESPIRATION

 

“Eh, quoi ! La respiration un trésor ? Cela n’a
aucun sens…” Nous respirons de la naissance à
la mort, sans cesse ni arrêt, sans même y penser ;
comment dès lors accorder de la valeur à ce qui
est toujours là ? Respirer est tellement banal, tellement simple !…

 

Et pourtant, si l’on y réfléchit bien, rares sont
les moments où nous vivons en pleine conscience
de notre souffle. La tête pleine de pensées nous
perdons de vue cette fonction vitale et sans y
prendre garde nous nous éloignons de l’essentiel,
jusqu’au jour où “cela ne va plus”. C’est seulement
– ce qui est déjà une chance – à l’âge de trente-trois ans que j’ai “découvert” la respiration, et
depuis, je ne cesse de revenir sur cette découverte
qui n’en finit plus d’ouvrir en moi de nouveaux
horizons. C’est une aventure ordinaire et exceptionnelle qui échappe complètement au raisonnement et au langage. Au sein de l’inspir et de
l’expir, il nous faut quitter les mots et se tenir,
autant que faire se peut, au plus près de la seule
sensation. Rejoindre la vie.

 

Nous sommes toujours attirés à l’extérieur de
nous-mêmes (et le monde actuel nous sollicite
de toutes parts dans ce sens), et même seuls face
à nous-mêmes, nous continuons à passer à côté
de la sensation présente, plongés dans nos monologues intérieurs, nos souvenirs, nos projets…
Bref, tout ce magma incohérent, collant, répétitif
qui fait le mental ordinaire ! Il faut une véritable
conversion de l’esprit pour que l’attention s’en
arrache et vienne se porter sur la respiration qui
va et vient en permanence dans le corps, mais si
l’on veut bien se retourner en soi-même et se prêter régulièrement à cet exercice, alors, peu à peu,
il se passe quelque chose d’étonnant. Oh, rien de
spectaculaire, juste l’impression fugace d’être plus
que ce que l’on est d’habitude, de découvrir une
espèce d’espace insoupçonné en soi.

 

Quel espace ! Quel espace nous sommes tous,
et dire que nous enfermons nos vies dans des limites si étroites, quel gâchis ! Une couche épaisse
et noire semble recouvrir une vie nouvelle qui ne
demande qu’à voir le jour, comme une petite
pousse sur les trottoirs qui craque le bitume et
cherche la lumière. Car la respiration, si discrète,
à la limite de l’imperceptible, est d’une puissance
formidable. Par son biais, à l’occasion de postures,
ou de manière imprévue, je ressens un sentiment
d’ouverture, mais aussi de concentration de la vie,
tout à coup comme rassemblée au cœur de soi,
comme si je touchais la source d’où vient la vie
elle-même, qui fait qu’il y ait existence ou non.
Difficile à expliquer, c’est très intense et très calme
à la fois, mais quand on a goûté à cette saveur…

 

Mais en voilà assez. J’espère ne pas tenir des
propos trop “mystiques”, c’est au contraire on ne
peut plus concret et réel, même si cela reste fondamentalement impalpable. Cette expérience se
répercute dans le quotidien et je me surprends
parfois à prendre plaisir à simplement… respirer.
Seulement le fait d’être là, de sentir que j’ existe,
suffit à me contenter. Une sorte de joie sans objet
m’habite alors, une joie qui ne dépend ni des
choses, ni des autres, ni même sans doute de
moi…

 

Respirer paraît peu de chose et pourtant c’est
devenu pour moi un bien inestimable, un appui,
une aide, pour aller dans la vie ; pour aller dans
la vie avec un peu plus de paix et de lumière.
Voilà, je crois, la grande leçon de la respiration.
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