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Preface

de Ueédition froncoise

"est avec grand plaisir que nous proposons pour la

‘ premiére fois un livre du Dr David Frawley en lan-

gue francaise. Le Dr David Frawley fait partie des

rares personnes encore en vie et expertes en traditions védiques de

I’Inde. Il est I'auteur de plus de vingt ouvrages sur divers sujets
traitant de I"héritage spirituel védique.

Le Dr Frawley est certainement la personne la plus influente
de nos jours en ce qui concerne les véritables origines des scien-
ces du Yoga, de I’ Ayurvéda, du Tantra et du Jyotish, sciences dé-
sormais populaires. Expert en sanskrit, il a revalorisé et traduit de
nombreux textes anciens d’apres leur contexte culturel de 1'Inde
védique antique. Ce contexte provient de la vision éclairée des
Sages védiques ou Rishis. Sans la vision éveillée de ces Rishis, le
Yoga resterait une simple forme d’exercices physiques, I’ Ayurvéda
une autre médecine naturelle et le Jyotish une quelconque clair-
voyance astrologique. C’est seulement lorsque nous comprenons
I’origine et le contexte spirituels de ces sciences indiennes millé-
naires qu’elles deviennent une aide véritable pour I’évolution hu-
maine.

Dans Yoga et Ayurvéda, le Dr David Frawley développe la
représentation spirituelle et la corrélation existant entre la trans-
formation de soi et la santé physique. Pour la premiére fois, ce
livre explore bien au-dela de la surface de ces sciences et déve-
loppe en détails la vision spirituelle approfondie qui est la fonda-
tion et ’origine de toutes ces méthodes anciennes provenant de
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I'Inde. Le travail innovateur du Dr Frawley a été plagié et em-
prunté par de nombreuses personnes dans le monde entier, méme
en France, et il est temps que son travail original soit présenté au
public de langue frangaise.

Atreya Smith
Directeur de L'Institut Européen d'Etudes Védiques

Auteur de

Ayurvedic Healing for Women,

Secrets of Ayurvedic Massage,

Perfect Balance : Ayurvedic Nutrition for Mind, Body and Soul.
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Poveface

e suis parvenu a considérer mon ami David Frawley

comme un pandit hindou dans un corps occidental. Cette

image est bien rendue par son nom spirituel Vamadeva
Shastri. En sanskrit, un shastrin (du nominatif shastri) est une
personne érudite ayant la connaissance des shastras, livres scolas-
tiques. La vie entiére et toute la pensée de David Frawley sont
axées sur la culture et la spiritualité indiennes et a chaque fois que
je Vinterroge sur le Yoga, I’ Ayurvéda ou les Védas, sa connais-
sance (vijnana) et sa sagesse (Jnana) jaillissent invariablement
comme une source rafraichissante. Dés le début des années 80,1l a
mis a disposition des étudiants occidentaux, & I’aide de diverses
publications, sa compréhension des merveilleuses traditions spiri-
tuelles et médicales de I'Inde.

Ce livre inédit met ’accent sur Je lien étroit existant entre le
Yoga et I’ Ayurvéda, deux disciplines holistiques fondamentales.
Ces disciplines se rejoignent par leur concept d’intégralité soma-
tique et psychospirituelle. Le Yoga se concentre sur I’intégration
spirituelle & travers la transcendance de soi aboutissant & la réali-
sation de Soi. L’ Ayurvéda se concentre sur 'intégration psycho-
somatique A travers des soins médicaux aboutissant a I’ouverture
propice a la transcendance de soi et la réalisation de Soi.

Une des caractéristiques du Yoga concerne 1’équilibre et ainsi,
les praticiens de cette science et de cet art antiques doivent préter
attention a la fois au corps et 4 I’esprit. Parfois des passionnés de
Yoga trop acharnés cherchent a cultiver la méditation et les états
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supérieurs de la conscience en dehors du corps physique, mais le
corps est le terrain nécessaire a 1a réalisation de 1’éveil spirituel. Si
nous ne prenons pas soin du corps, il a de fortes chances de tom-
ber malade t6t ou tard. Souvenez-vous que nous devons tous af-
fronter notre karma ! (programme génétique et situations vécues).
En Yoga, les maladies sont considérées comme étant 1’un des obs-
tacles nous permettant d’achever avec succés le processus yogique.
S1 vous en doutez, essayez de méditer avec une rage de dent ou
avec des douleurs d’estomac. Vous pourrez y parvenir, naturelle-
ment, mais cela nécessitera un effort considérable pour se concen-
trer. Les déséquilibres somatiques entrainent couramment des trou-
bles mentaux et vice versa. Par conséquent, cultiver un corps fort
et sain et entrainer son mental doivent aller de pair, ces deux re-
cherches devant étre idéalement propulsées par le désir de parve-
nir 4 la réalisations de Soi.

Le Yoga tout comme I’ Ayurvéda est trés apprécié de nos jours
en occident. Mais ces deux disciplines sont également sujettes a
étre considérablement déformées. Ce nouveau livre de David
Frawley n’aurait pas pu étre plus opportun. Il nous offre une vue
d’ensemble des analogies existant entre le Yoga et 1’ Ayurvéda et
nous montre I’importance de ces deux disciplines dans la pratique
spirituelle contemporaine.

Ce livre contient en particulier de nombreuses indications
pratiques qui vous aideront & comprendre votre type de constitu-
tion selon I’ Ayurvéda. Cette indication vous permettra a son tour,
de vous aider a choisir le genre de postures ou de pratiques de
méditation appropriées. Le chemin yogique est fondamentalement
stimulant et les praticiens avisés accueillent toute information pou-
vant leur apporter de 1’aide. Ainsi, la connaissance des types de
constitution avurvédique est 1'un des secrets les mieux gardés du
Yoga. Si vous faites peu de progrés sur la voie yogique, cela signi-
fie peut-étre que vous avez pris la mauvaise voie. Comprendre
votre type de constitution est important non seulement pour déter-
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miner votre régime alimentaire ou un traitement médical mais éga-
lement pour entreprendre une pratique spirituetle. Tous les che-
mins sont également excellents et praticables mais vous devez
posséder un véhicule qui soit compatible a la taille du chemin afin
d’atteindre votre destination sans difficultés et sans encombre. Si
vous €tes parvenus a la compréhension que la vie est un péleri-
nage se terminant (ou commencant réellement) avec I’éveil ou avec
la libération (moksha), alors ce livre vous sera un guide indispen-
sable.

Georg Feuerstein
Directeur du Yoga Research Center
Auteur de

The Shambhala Encyclopedia of Yoga,
The Shambhala Guide to Yoga et Tantra : The Path of Ecstasy.
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/nteoduction

e Yoga et 1’ Ayurvéda sont deux sciences spirituelles

ou sacrées étroitement liées et possédant leurs raci-

nes dans la tradition védique de I’Inde. L’ Ayurvéda
est la science védique de guérison aussi bien pour le corps que
pour 1’esprit. Le Yoga est la science védique de la réalisation de
So1 dépendant du fonctionnement appropri€¢ du corps et de 1'es-
prit. Ces deux disciplines se sont développées simultanément et
ont toujours été pratiquées conjointement. Par conséquent, les per-
sonnes intéressées par I'une de ces sciences bénéficient de 1'étude
de I’autre. Toutefois, la plupart des livres sur le yoga publiés en
occident font & peine mention de 1’Ayurvéda. Bien que tous les
livres sur I’ Ayurvéda citent le yoga, il n’existe pour I’instant aucun
livre publié en occident traitant de I’ Ayurvéda et du yoga, d’ou la
nécessité de cette présente publication.

Le Yoga et I’Ayurvéda représentent beaucoup plus que des
exercices physiques ou des systemes de guérison tels que nous
tendons a les considérer de nos jours, bien que ces aspects scient
importants. Le Yoga et I’ Ayurvéda classiques considerent 1’étre
humain intégralement et celui-ci ne consiste pas seulement en un
corps mais posseéde un esprit et une 4me. Ces deux sciences abor-
dent tous nos besoins, de la santé physique et du bien-étre jus-
qu’au développement de notre conscience supérieure. Par consé-
quent, j’ai orienté ce livre sur une vision plus vaste pouvant étre
dénommée ‘Yoga intégral’ et ‘Ayurvéda intégral’. Traditionnelle-
ment, ces sciences sont dénommées Yoga pancha kosha et
Ayurvéda pancha kosha, signifiant yoga et Ayurvéda des cing en-
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veloppes, se référant au corps physique, prana, a I’esprit, 4 1’intel-
ligence et & I’dme ainsi qu’au Soi supérieur. Elles se définissent
également en tant que yoga et Ayurvéda des trois corps (physique,
astral et causal) ou corps, esprit et ime.

Yoga et Ayurvéda s’adresse a notre nature entiere, a 1’aspect
supérieur de notre vie sous forme d’étre cosmique et spirituel. Ce
livre examine le domaine le plus vaste de 1’ Ayurvéda qui inclut
non seulement la santé physique mais également la santé mentale
ainsi que la préparation & la vie spirituelle. De méme, il étudie le
domaine intégral du yoga, de la science du raja yoga et de ses huit
branches, allant des asanas & la méditation. Bien que ce livre traite
des asanas dans un chapitre principal, une étude plus minutieuse
de ce sujet sera approfondie dans un prochain livre en préparation
sur I’ Ayurvéda et les asanas

Yoga et Ayurvéda est destin€ aux personnes désirant explorer
un niveau plus approfondi de connaissances que ce qui est généra-
lement proposé dans les livres d’introduction. Dans ce livre, nous
examinons en détail les corps subtil et causal ainsi que leur éner-
gétique, et fournissons de nombreuses informations encore jamais
publiées en langue anglaise. Ces sujets traitent des sept agnis, des
trois essences vitales de prana, tejas et ojas, des nadis et des
chakras, ainsi que des méthodes pratiques permettant de dévelop-
per ces énergies. Ce livre accorde une grande importance aux cing
pranas car le prana (force vitale) est le lien principal entre le yoga
et I’ Ayurvéda.

Ce livre a pour but de compléter mon demier livre sur ce
sujet, Ayurveda and the Mind, traitant des aspects psychologiques
et de la vision du mental dans le yoga et I’ Ayurvéda. Ayurveda
and the Mind contient des informations essentielles sur les man-
tras et sur les autres pratiques yogiques que nous n’avons pas ré-
pétées dans ce présent volume et qui sont utiles pour les personnes
désirant de plus amples informations sur ces domaines. Yoga et
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Ayurvéda est également lié a Tantric Yoga and the Wisdom
Goddesses : Spirituel Secrets of Ayurveda, fournissant des infor-
mations supplémentaires sur le corps subtil et sur la vénération
des divinités. Mes autres livres sur 1’ Ayurvéda : Ayurvedic Healing
et Yoga of Herbs (avec le Dr Vasant Lad), traitent davantage des
aspects extérieurs et physiques de I’ Ayurvéda mais se référent €ga-
lement au yoga.

Yoga et Ayurvéda est divisé en trois sections :

1. La premiére traite des origines de I’ Ayurvéda et du yoga
avec leurs principes cosmologiques s’y rapportant ainsi que les
visions du monde, y compris la compréhension des doshas et des
gunas.

2. La seconde examine 1’énergétique des deux systémes, en
insistant sur le corps subtil et le prana, y compris la kundalini, les
chakras et les nadis.

3. La troisieme indique leurs pratiques communes allant du
régime alimentaire et des plantes aux asanas, au pranayama, aux
mantras et & la méditation, nous permettant d’appliquer les infor-
mations fournies dans les sections antéricures.

Tout comme les volumes précédents, Yoga et Ayurvéda pro-
vient en grande partie des écrits non publiés de Ganapatti Muni,
premier disciple de Ramana Maharshi qui fut un grand yogi ainsi
qu’un grand enseignant ayurvédique. Ces travaux, qui m’ont ét€
transmis par K. Natesan, disciple de Ganapatti, se sont avérés pré-
cieux pour nous dévoiler les secrets yogiques des Vedas. Ce livre
s’appuie également sensiblement sur les travaux de Swami
Yogeshwarananda. Plusieurs chapitres proviennent d’articles pu-
bliés a I’origine dans 1’excellent magazine de yoga, Yoga Interna-
tional, y compris ceux traitant du pratyahara, de prana, tejas et
ojas ainsi que des chakras.
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Les méthodes yogiques recouvrent tous les domaines de no-
tre existence ; domaine physique, sensoriel, émotionnel, mental et
spirituel jusqu’au domaine supérieur que représente la réalisation
de Soi. Ces méthodes incluent toutes les pratiques d’évolution su-
périeure de I’humanité telles que les postures physiques, les disci-
plines éthiques, le contrdle de la respiration, les pratiques senso-
rielles, les affirmations et les visualisations, les prigres et les man-
tras ainsi que les disciplines méditatives complexes. Le Yoga pos-
sede la compréhension de la nature et de la corrélation entre les
univers physiques, subtils et sans forme de 1’infini situé au-dela
du temps et de I’espace et nous dévoile qu’ils sont également pré-
sents en chacun de nous.

Le Yoga est le fruit des enseignements des Sages de 1’'Hima-
laya et remonte a environ dix mille ans, a la période que les yogis
considérent comme le commencement de notre ére ou de notre
cycle de civilisation. Le yoga perpétue les traditions des premiers
enseignements hautement spirituels oubliés par les civilisations
présentes. Le yoga est une distillation de sagesse provenant d’une
myriade de rishis ou sages a travers les dges. Il est I'héritage con-
tinu de la puissante aspiration spirituelle de I’humanité et est adapté
aux besoins spécifiques de chaque 4ge et de chacun. 11 est sembla-
ble 4 un grand banian propageant nos potentiels supérieurs en leur
accordant force et nourriture.

L’ Ayurvéda, tout comme le yoga avec lequel cette science
s’est développée, posséde une longue histoire ayant de nombreux
niveaux, une grande diversité et un développement continu la ren-
dant pertinente a tous les peuples a travers les dges. L’ Ayurvéda
est ’un des systemes médicaux holistiques le plus remarquable au
monde. Ce systéme couvre tous les aspects de Ia santé et du bien-
étre ; au niveau physique, émotionnel, mental et spirituel. Il inclut
toutes les méthodes de guérison allant du régime alimentaire en
passant par la connaissance des plantes, les exercices physiques,
I'hygiéne de vie jusqu’aux pratiques yogiques et a la médiation.
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Grice a sa conception unique de la constitution individuelle,
1’ Ayurvéda fournit a chacun et 4 chaque culture 1’intelligence per-
mettant de créer un mode de vie en harmonie non seulement avec
la nature mais également avec notre Soi supérieur. 1.’ Ayurvéda
procure & tous les €tres vivants une santé et un développement
optimaux grice 4 son entendement approfondi de la loi naturelle.

En suivant les traces du yoga déja présent dans le monde
entier, I’ Ayurvéda est apparu comme 1’un des plus importants sys-
temes globaux de médecine du corps et de ’esprit. Cette science
nous montre comment appréhender le langage de la nature, le lan-
gage de la vie afin de vivre en harmonie avec 1’univers entier, sans
rechercher uniquement un bénéfice personnel mais en faisant pro-
fiter toutes les créatures. L' Ayurvéda détient les secrets permet-
tant non seulement de soigner les individus mais également d’amé-
liorer la société, I’ensemble des créatures vivantes ainsi que la
planéte.

I.e Yoga et |’ Ayurvéda sont des sciences sceurs qui se sont
développées en méme temps et qui se sont influencées 4 maintes
reprises tout au long de I’histoire. Elles font partie intégrante du
grand systéme de connaissance védique énoncant que tout 1’uni-
vers est Un et que la clé de la connaissance cosmique repose dans
notre mental et dans notre ceeur. En tant que disciplines yogiques,
le Yoga et I’ Ayurvéda fonctionnent de concert afin d’accroitre a
tous les niveaux leurs grands potentiels. Elles peuvent s’intégrer
aux sciences védiques ou yogiques apparentées telles que 1’astro-
logie, 1’architecture, la musique et les langues pour élargir leurs
méthodes’.

Le yoga est tout d’abord une science de réalisation de Soi. 11
s’intéresse a la pratique spirituelle, essentiellement a 1’aide de la
méditation, afin de nous mener an-dela de 1a souffrance et de I’igno-
rance du monde. Il nous enseigne comment passer de 1’identifica-
tion & notre corps extérieur 4 notre ego limité a notre Soi immortel
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demeurant dans notre cceur. Le yoga nous fournit les clés du déve-
loppement spirituel, qui dans la signification védique nous per-
mettent d’acquérir la connaissance de notre véritable nature située
au-dela du temps, de 1’espace, de la mort et de la souffrance.

L’ Ayurvéda est principalement la science de 1’auto guérison
dont I’objectif est de soulager les maladies du corps et de 1’esprit.
Cela ne signifie pas que I’ Ayurvéda soit une simple méthode de
guérison personnelle ne nécessitant pas 1’aide de thérapeutes ou
de médecins. Au contraire, 1’ Ayurvéda énonce que les praticiens
et médecins sont indispensables pour traiter la complexité des
maladies et la perplexité des critéres de santé. L’ Ayurvéda en tant
que science de 1’auto guérison signifie qu’elle s’applique a réta-
blir I’épanouissement, avec le Soi intérieur comme objectif, nous
menant a la guérison spirituelle.

Le but de I’ Ayurvéda est de soulager aussi bien les maladies
physiques que mentales et de promouvoir un bien-étre aussi bien
physique que psychologique. Cependant, 1’objectif final de
1’ Ayurvéda classique, tout comme celui du yoga classique, est la
réalisation de Soi, état ultime de guérison. L’ Ayurvéda nous en-
seigne comment atteindre une santé optimale non pas pour favori-
ser le plaisir extérieur mais pour nous fournir les fondements et
I’énergie suffisante nous permettant de poursuivre notre quéte

yogique.

Le prana ou force vitale est le lien entre le yoga et I’ Ayurvéda.
Le yoga est I’intelligence du prana a la recherche des transforma-
tions évolutionnistes supérieures, tandis que I’ Ayurvéda est la puis-
sance de guérison, cherchant a consolider les syst¢mes vitaux
qu’elle a déja développés. Ensemble, le yoga et I’ Ayurvéda nous
fournissent une discipline intégrale. Cette discipline compléte nous
permet de transformer notre existence en passant du niveau physi-
que au niveau spirituel le plus profond de notre étre avec une vita-
lit€ et une créativité extraordinaires.
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Le Yoga et I’Ayurvéda en Occident

De nos jours, le yoga est un terme commun en Occident ou
des cours de yoga sont disponibles dans chaque ville ou dans cha-
que quartier. La plupart des personnes identifient le mot yoga aux
postures physiques ou asanas qui sont la partie la plus évidente de
ce systeme. Alors que les asanas nous permettent d’accéder au
grand temple que représente le yoga, ils ne constituent pas sa struc-
ture entiére ni sa divinité principale. La plupart des personnes étu-
diant le yoga finiront par étre en contact avec ses pratiques plus
vastes et plus spirituelles, telles que le sont les mantras et la médi-
tation.

De méme, de nos jours en Occident, I’ Ayurvéda commence a
étre reconnue en tant que systeme spécifique de médecine natu-
relle. 11 existe des centres ayurvédiques dans la plupart des villes
de ce pays. Il nous est possible de trouver des plantes ayurvédiques
dans la plupart des magasins diététiques. Le concept de types cons-
titutionnels ayurvédiques a été présenté dans un grand nombre de
livres et de magazines en vogue. Cependant, I’aspect physique de
la guérison ayurvédique a travers le régime alimentaire et les plantes
ne constitue qu’une partie du systéme. Son aspect intérieur, la gué-
rison du corps subtil et de I’esprit (comprenant des pratiques
yogiques et des méditations), représente 1’autre moitié qui est sii-
rement la plus importante.

De nombreux centres de yoga offrent des thérapies
ayurvédiques et ces deux sciences sont généralement étudiées si-
multanément. Cependant, un grand nombre de personnes ayant
ét€ introduites au modele physique du yoga ne sont pas toujours
conscientes de I’importance de sa connexion ayurvédique. Cela
concerne des professeurs et thérapeutes de yoga n’ayant aucune
formation ayurvédique.

Traditionnellement en Inde, le yoga traitait de 1’aspect spiri-
tuel de la vie, que nous avons mentionné sous le terme de chemin
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de 1a réalisation de Soi. D’autre part, I’ Ayurvéda traitait les mala-
dies aussi bien physiques que mentales et prescrivait également
des régimes d’hygiéne de vie. Le yoga, en tant que thérapic ou
exercice physique, était traditionnellement prescrit dans un con-
texte ayurvédique. La thérapie du yoga classique était ayurvédique
a la fois en théorie et en pratique. De nos jours, les personnes
pratiquant le yoga dans un but de guérison devraient prendre en
compte cette réalité. Elles ne devraient pas ignorer les avantages
potentiels que procurent les apports des concepts ayurvédiques 3
la thérapie du yoga. Elles devraient essayer de comprendre les
effets ayurvédiques des pratiques yogiques et ne pas se contenter
de réduire la guérison yogique i de simples termes de médecine
ou de psychologie moderne.

L’étude simultanée du yoga et de I’ Ayurvéda est trés impor-
tante pour chaque discipline et ces deux sciences nous permettent
d’acquérir une compréhension profonde de tous les domaines de
la vie. Nous sommes tous, tant individuellement que collective-
ment, a la recherche de 1"unité du corps, du mental et de I’esprit.

"'Voir Appendice, Connexion Védique

2

ODharma et Tattva

Philosophie Universelle
du Yoga et de 1’ Ayurvéda

Célébrez le Feu, le sage,
la vérité du Dharma dans le rite sacré.
Le Feu immortel sert les Dieux,
ainsi les Dharmas Eternels ne sont pas profanés.

RiG Vepa 1.12.7; I11.3.1

La Voie du Dharma

Toutes les grandes traditions spirituelles et les traditions de
guérison provenant du sous-continent indien sont basées sur le
concept de Dharma ou loi naturelle. Dharma est un mot sanskrit
se référant aux principes de vérité gouvernant I’univers. Le dharma
est le principe fondamental qui soutient les choses et qui signifie
littéralement pilier. Les dharmas sont les principes sous-jacents
maintenant toutes choses en harmonie et soutenant leur expansion
et développement supérieurs. Ces principes dharmiques, tels que
les lois physiques, sont identiques pour tous les étres. Le dharma
indique les fondements de la loi universelle sur lesquels nous de-
vons baser nos actes afin qu’ils acquiérent le soutien de ’univers.
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classique utilise la cosmologie et la terminologic du Samkhya. 11
était généralement étudié€ avec le Samkhya'. L’ Ayurvéda repose
sur la cosmologie Samkhya concemant sa vision du monde étant
donné qu’elle utilise des pratiques yogiques dans ses méthodes de
traitements. Le Samkhya revendique vingt-quatre principes cos-
miques principaux (7attva) expliquant tous les processus de I’uni-
vers. Le vingt-cinquieéme étant la pure conscience & 1’origine de
toute manifestation.

Purusha, Conscience Pure

La Conscience est le principe nltime a I'origine de 1’'univers
qui reflete, dans un ordre parfait, le fonctionnement d’une intelli-
gence supréme. La conscience pure est la source de toute subjecti-
vité ou sens du soi A travers lequel nous nous sentons vivants et
agissons de fagon indépendante. Nous nous ressentons tous comme
des individus conscients et non comme de simples objets ou ins-
truments. Ceci grice a notre lien avec le Purusha en nous, égale-
ment appelé Atman ou Soi supérieur.

L’existence du monde extérieur sert 4 fournir des expériences
au Parusha. Le monde, ainsi que les objets (comme par exemple
un pot), sont des phénomenes observables n’existant pas pour eux-
mémes mais seulement pour celui qui les pergoit. Le monde s’ap-
puie sur 'intelligence ; il fonctionne a travers le mental et suit un
schéma de lois organiques reflétant ces consciences pures qui sont
derriére lui.

Cependant, ce Soi supérienr est distinct de 1’ego ou du con-
cept ‘je suis le corps’, qui se dénomme ahamkara en Samkhya ou
processus du ‘je’. Le Purusha n’est pas un soi incarné mais la na-
ture pure du So1 existant au-dela de toute objectivité. Il ne fait pas
partie de la création et n’est pas composé de formes de matiére,
soit-elle grossiére, subtile ou causale. Il n’est pas non plus le corps
ni I’esprit, qui sont des parties de matiére interdépendantes, mais
il est la conscience sous-jacente par laquelle ils opérent et qui n’est
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pas limitée par eux. Le Purusha est le substratum ou champ de
conscience de toute manifestation rayonnant & I’aide de sa lumiére
réfléchie. Sa lumigre, reflétée par le mental, favorise la percep-
tion.

Tandis que le Purusha est masculin au sens figuré, nous de-
vons nous souvenir qu’il posséde sa propre Shakti ou pouvoir de
vision ainsi qu'un aspect féminin. Nous ne pouvons pas le consi-
dérer comme étant neutre puisqu’il est un sujet conscient, bien
qu’il ne sott pas limité par le genre ou par toute autre distinction
externe puisqu’il est au-dela de toute forme. L’ objectif du yoga est
identique a celui du Samkhya, qui consiste a retourner a la cons-
cience du Purusha. L’objectif de I’ Ayurvéda est de relier notre corps
et notre esprit au Purusha qui est la véritable source de bonheur et
de bien-€tre. Le pouvoir de guérison supréme et le prana originel
proviennent du Purusha?,

Dieu — Maitre Cosmique, Ishvara

Dieu, Maitre Cosmique et Créateur, est dénommé fshvara en
Sanskrit. Ishvara est la puissance qui crée, soutient et détruit le
monde a travers les trois formes de Brahma, Vishnu et Shiva ainsi
que de Sarasvati, Lakshmi et Kali, leurs puissances féminines. Le
travail d’Ishvara est de guider les mondes, de superviser les fonc-
tionnements des lois du Karma et d’aider toutes les dmes dans leur
évolution a passer de l'ignorance a 1’illumination.

Tandis que Ishvara est un concept identique a celui de Dieu
dans la culture Occidentale, nous devons noter que Ishvara fonc-
tionne a travers divers dieux et déesses parce que Le Créateur se
manifeste sous diverses formes spécifiques. Ishvara posseéde de
nombreux noms, de nombreuses fonctions et lignes d’approche.
Ishvara peut étre adoré au féminin, /shvari ou Mére Divine, qui
est la forme préférée de nombreux chemins yogiques, en particu-
lier de ceux de nature tantrique.
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Ishvara n’est pas énuméré s€parément des vingt-quatre prin-
cipes du Samkhya classique. Cependant, le systeme du yoga re-
connu par I’ Ayurvéda, introduit Ishvara sous forme de principe
cosmique additionnel, tel un Purusha spécifique possédant une
intetligence parfaite®. Ishvara est I’enseignant originel des Vedas®.
L’ Ayurvéda reconnait Dieu en tant que créateur et guide, vers le-
quel nous devrions tous nous tourner pour soigner €t pour con-
seiller. La quéte de la grice divine faif partie intégrante de la pra-
tique ayurvédique et le praticien ayurvédique doit s’efforcer de
servir la volonté divine et doit travailler a son service.

Les Vingt-Quatre Principes Cosmiques (Tattvas)

Ces vingt-quatre principes (tattvas) sont responsables de la
structure de I'univers a tous niveaux. Ils sont les fondements des
trois corps, des cing koshas et des sept chakras de notre existence
individuelle que nous aborderons ultérieurement.

1. Prakriti ou la Nature Primordiale

Il existe une substance supréme a |’origine de tout ce qui peut
€tre percu dans 1'univers de la matiére et de 1’esprit. Cette subs-
tance supréme est responsable de toutes les qualités et énergies
que nous observons. Ce matériau premier ou monde originel s’ ap-
pelle Prakriti et est le substrat fondamental de 1’univers 2 la fois
grossier et subtil. Prakriti est la forme originelie de la matiére ou
neutralité, 1’essence non manifestée ou potentiel non différencié
de tout ce qui apparait sous forme de nom, de forme ou d’action.
Prakriti n’est pas de la matiére dans le sens grossier telle que la
matiere latente solide mais une possible expérience pour le men-
tal. Il est matériel parce qu’il est un instrument pour 1’étre cons-
cient ou Purusha. Prakriti (Matiére Premicre) est insensible (c’est
a dire qu’il n’est pas conscient de lui-méme), dénué de subjecti-
vité, et n’est qu’une simple neutralité nécessitant la puissance cons-
ciente ou shakti du Purusha afin de 1’animer.
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Etant plus subtile que le mental qui est son produit, I’exis-
tence de Prakriti qui est de nature idéale, ne peut qu’en étre dé-
duite. Nous devons cependant noter que Prakriti est différent de
Brahman qui non seulement est la substance du monde de la ma-
nifestation tel que Prakriti, mais également de la Conscience Pure
ou Purusha. Brahman est 1’8tre a 1’origine de Purusha et Prakiti,
qui sont les pouvoirs de la conscience et de 1’inconscience inhé-
rentes en lui, C’est la raison pour laquelle Brahman est parfois
appelé Para Prakriti ou Nature Supréme qui est la nature immua-
ble existant au-deld de notre manifestation changeante.

Prakriti signifie ‘puissance premiére de ’action’ et ses quali-
tés réglent le mouvement cosmique entier. Il fournit les matieres
premiéres & partir desquelles sont construits les différents mondes
ainsi que leurs comps. 1l retient les karmas et samskaras (tendan-
ces) a travers lesquelles les créatures vivantes prennent naissance
et il forme le substrat de leur esprit. Ainsi, Prakriti est également
dénommé le ‘Non Manifesté’ ou Avyakza. Il contient tout ce qui
peut se manifester sous forme latente. Au niveau de Prakriti, nous
pouvons percevotr tous les étres et les mondes en tant que poten-
ticls purs.

De méme que la mére du monde, née de sa substance, on se
réfere souvent A Prakriti au féminin. L’existence de Prakriti et de
sa manifestation ont pour but de fournir des expériences a Purusha
afin qu’il ait la maitrise de lui-méme et qu’il parvienne a la com-
préhension de sa véritable nature. Prakriti est semblable & une mere
subvenant aux besoins de son enfant de fagon désintéressée et le
mettant a 1’épreuve pour 1’aider & grandir. L’ Ayurvéda reconnait
Prakriti comme étant le fondement de notre incarnation et de nos
expériences a tous niveaux. Chacun d’entre nous posséde un
Prakriti physique individuel ou nature individuelle composé d’un
état physique ainsi qu’un Prakriti mental, état de notre mental et
de notre ceeur.
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Prakriti est composé de trois qualités principales, Sattva, Rajas
et Tamas, qualités de lumicre, d’énergie et de matiére a travers
lesquelles se trouvent 1’intelligence, la vie et 1a puissance produi-
sant des formes matérielles. Ces trois qualités de Prakriti sont a
’origine de tous les autres tattvas. Elles sont extrémement impor-
tantes dans toute la pensée védique et ayurvédique et seront spéci-
fiquement examinées dans le prochain chapitre.

2. Mahat ou Intelligence Cosmique

Toute manifestation provient d’une intelligence cosmique
sous-jacente. Au commencement de la création, 1’esprit cosmique
a pris naissance afin de créer le monde. 1l contient en lui toutes les
lois et principes, dharmas que la manifestation doit suivre. L'uni-
vers prend tout d’abord naissance sous forme de méditation de
I’intelligence cosmique et c’est seulement plus tard qu’elle revét
une forme extérieure. Mahat, ou Intelligence Cosmique est par
conséquent la forme manifestée de Prakriti ou Prakriti en action.
Mabhat est Prakriti fagonné par la volonté de Dieu.

Mahat signifie littéralement ‘le grand’ et se référe aux grands
principes de vérité a 1’origine de la vie. Le royaume de Mahat est
celui de la création idéale transcendant le temps, le nominal op-
posé au royaume phénoménal. Mahat est I’Esprit Divin. A travers
Mabhat, 1’espace, le temps, le Monde divin ainsi que les germes de
différenciation prennent naissance. Il est la matrice de toute créa-
tion. Cependant, méme Mahat, intelligence cosmique, n’est pas
conscient par lui-méme, mais agit a 1’aide de la lumiere reflétée
par Purusha ou conscience pure.

Dans 1’8me individuelle, Mahat devient Buddhi, puissance
de I’intelligence a travers laquelle nous sommes & méme de dis-
cerner le vrai du faux, le bien du mal et I’éternel du transitoire.
Buddhi est la faculté clé de notre nature nous permettant de dé-
couvrir la nature réelle des choses comme étant séparées de leurs
apparences changeantes. Il est I'intelligence de 1’4me individuelle.
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Buddhi est la partie de 1’esprit pouvant atteindre la réalisation et
révéler son Soi supérieur, lorsqu’il ne dirige plus son attention sur
les attachements extérieurs.

Accorder 'intelligence individuelle (Buddhi) a I’intelligence
cosmique (Mahat) est le principe premier de la connaissance védi-
que et le fondement de la vision védique. Le yoga insiste sur le
développement de Buddhi, dénommé Buddhi-Yoga, afin de déve-
lopper la sérénité et 1’équilibre mental favorables a la réalisation
de Soi. L’ Ayurvéda insiste sur le développement d'un buddhi ou
intelligence adéquate afin de comprendre le fonctionnement du
corps et de I’esprit dans le but de les utiliser correctement. Dans la
pensée ayurvédique, la cause principale des maladies provient d’un
mauvais fonctionnement de buddhi di & 1'influence de 1’ego et
entrainant des mauvais jugements, des valeurs erronées et des faus-
ses croyances. Mahat et Buddhi sont les fonctions intelligentes de
’esprit. Employé dans ce sens, le mental ou I’intelligence est a
’origine de tous les univers.

3. Ahamkara ou Ego

Toute manifestation est un processus de division dans lequel
des créatures séparées et divers objets prennent naissance. Pour
empécher la multiplicité de se produire, la création cosmique ceu-
vre A travers diverses entités séparées ou identités individuelles
qui sont les fondements de 1’ego.

Ahamkara signifie littéralement la ‘fabrication du je’, étant
donné que 1’ego est un processus, et non une réalité intrinséque.
C’est une série de pensées semant la discorde et non une entité
réelle en elle-méme. Il est une puissance de division nécessaire et
inhérente 2 la nature, un stade d’évolution, mais il ne représente
pas la vérité sous-jacente ou la nature des créatures vivantes. Il
permet & 1’dme de s’identifier a différents corps, mais ne révele
pas notre véritable Soi, qui est 1a conscience indépendante de toute
incarnation.
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pensées : I'équilibre (sattva), le mouvement (rajas) et la résistance
(tamas). Au niveaun subtil, elles donnent naissance a une nouvelle
série de substances, de formes et d’impressions. Ce sont les éner-
gies fondamentales de I’ouie, du toucher, de 12 vue, du goiit et de
’odorat. Elles sont appelées tanmatras ou ‘mesures premiéres’, et
sont dénommées d’apres leurs qualités sensorielles correspondan-
tes :

1) Shabda Tanmatra : tanmatra de 1’ouie — éther
2) Sparsha Tanmatra : tanmatra du toucher — air
3) Rupa Tanmatra : tanmatra de la vue  feu

4) Rasa Tanmatra : tanmatra du goiit — eau

5) Gandha Tanmatra : tanmatra de |’odorat — terre

Cependant, les tanmatras sont plus subtils que nos sensations
physiques ordinaires provenant d’eux. Le mental peut les expéri-
menter directement sous forme de cing moyens pour connaitre la
réalité. Ils sont émis au niveau subtil par toutes choses qui existent
en ce monde, Ils sont les formes subtiles des cinq éléments avant
d’étre différenci€s en objets grossiers. C’est la raison pour laquelle
ils sont parfois dénommés ‘éléments subtils’. Les tanmatras sont
liés au prana ou force vitale qui est ’énergie subtile présente a
I'origine des éléments. A cet égard, les tanmatras sont li€s aux
doshas de I’ Ayurvéda qui refletent non seulement les éléments
grossiers mais également leurs éléments subtils.

Les Tanmatras nous montrent la structure quintuple du cos-
mos. Il ne pourrait pas y avoir un sixiéme organe des sens ni un
sixiegme élément parce qu’il n’existe aucun tanmatra permettant
sa manifestation. De telles énergies premiéres sont nécessaires pour
favoriser la coordination des organes des sens avec les objets des
sens. Nous pouvons percevoir divers objets des sens a I’aide de
nos organes des sens parce que les organes ainsi que leurs objets
sont des produits émis par les tanmatras.
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Tandis que les tanmatras créent les mondes manifestés sous
forme de germes, dans lesquels ils s’incorporent & nouveau aux
gunas, ils constituent le monde causal ou idéal, monde des idées
existant avant méme toute incarnation.

10 - 14. Les Cing Organes des Sens (Pancha
Jnanendriyani)

Les organes des sens représentent les cing potentiels d’expé-
rimentation du monde extérieur latents dans tous les esprits. Ils ne
sont pas uniquement individuels mais cosmiques et sont simple-
ment localisés dans les cinq organes des sens des diverses créa-
tions. Les organes des sens imprégnent 1’éther cosmique et de-
viennent manifestes chez les &tres humains. Ils se différencient et
se développent par le processus d’évolution cosmique. Chacun cor-
respond i une qualité de sens spécifique (tanmatra) et & un €ié-
ment spécifique.

1) Les oreilles : organe de I’ouie — éther
2) La peau : organe du toucher — air

3) Les yeux : organe de la vue — feu

4) La langue : organe du gofit — eau

5) Le nez : organe de 1’odorat — terre

Les organes des sens, dénommés également organes de la
connaissance, sont essentiellement réceptifs et non expressifs. Leur
activité s’effectue i travers les organes d’action correspondants.
Les organes des sens sont les véhicules a travers lesquels nous
absorbons les tanmatras qui nous nowrissent au niveau subtil. Il
existe également des formes subtiles ou internes de ces organes
existant au-dela des limitations du corps physique et leurs actions
nous transmettent des perceptions extrasensorielles.
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Les Jrois Gunas et
L9 JSNVature ONentale

Sattva, Rajas et Tamas, qualités provenant de la Nature,
sont ce qui lie [ 'dme immortelle au corps.

Buacavap Gita X1V.3

La Nature Primale et les Trois Gunas

Prakriti, la Nature Primale, n’est pas une substance homo-
geéne mais le terrain ensemencé de la multiplicité. Elle est sem-
blable a la queue d’un paon qui, repliée, disparait dans I’unifor-
mité mais qui révele toutes les couleurs de 1’arc-en-cicl une fois
dépliée. Prakriti contient en elle toutes les formes de la création
se manifestant a travers ses trois qualités principales, les gunas
de sattva, rajas et tamas.

Rajas est la force active, stimulante ou positive initiant le
changement et détruisant I’équilibre ancien. Tamas est la force
passive qui obstrue ou la force négative soutenant les activités
précédentes. Sattva est la force neutre ou équilibrante, harmo-
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nisant le positif et le négatif, qui surveille et observe. Ces trois
forces sont nécessaires dans les activités ordinaires mais posse-
dent également des implications spirituelles.

Sattva est la gqualité de lumiére, d’amour et de vie, la force
supérieure ou spirituelle nous permettant d’évoluer dans la cons-
cience. Elle transmet les vertus dharmiques de foi, d’honnéteté,
de contrble de soi, de modestie et de véracité. Rajas posséde la
qualité de crépuscule, de passion et d’agitation, d’intermédiaire
ou de force vitale et manque de stabilité ou de consistance. Elle
donne naissance aux fluctuations émotionnelles d’attraction et
de répulsion, de peur et de désir, d’amour et de haine. Tamas est
la qualité d’obscurité, du non ressenti et de la mort, de la force
inférieure ou matérielle, nous entrainant vers I’ignorance et I’ at-
tachement. Elle provoque le manque d’intérét, I’inertie, le man-
que de finesse, I’attachement émotionnel et la stagnation.

Prakriti non manifestée maintient 1’équilibre de ces trois
qualités, dans lesquelles rajas et tamas s’incorporent  sattva.
Dans la manifestation, ces trois qualités se différencient, sattva
donne naissance au mental, rajas génére la force vitale et tamas
engendre la forme ct la substance a travers lesquelles le corps
prend naissance.

Lois des Gunas

Il existe deux lois fondamentales pour les gunas qui sont
cruciales pour comprendre leurs fonctionnements. La premiére
[oi pour les gunas est ‘la loi de alternance’. Les trois gunas
sont constamment en interaction dynamique. Ces trois forces
sont li€es, s’affectant mutueliement de diverses fagons. Rajas
et Tamas existent dans le domaine de sattva, tamas et sattva se
retrouvent dans le domaine de rajas, et sattva et rajas agissent
dans le domaine de tamas. I’essence des trois qualités est leur
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interaction. Nous rencontrons rarement un tamas pur, un rajas
pur ou un sattva pur. Nous devons toujours étre préts a un chan-
gement de gunas.

La deuxiéme loi pour les gunas est ‘la loi de continuité’.
Les gunas ont tendance & maintenir leur nature spécifique du-
rant un temps déterminé lorsqu’ils sont dominants. Leurs subs-
tances se stabilisent sur un des trois gunas. Bien qu’il soit ini-
tialement difficile pour tamas de devenir rajas ou pour rajas de
devenir sattva, lorsqu’ils y parviennent, ils garderont cette méme
qualité.

Nous pouvons observer ces deux lois dans tout mouvement
du temps. La nuit, en tant qu’obscurité, appartient a tamas, le
lever du soleil et le coucher du soleil en tant que périodes tran-
sitoires appartiennent a rajas, et le jour en tant que lumiére cor-
respond & sattva. Ces trois phases doivent alterner constamment.
La nuit fait place a 1’aube, qui a son tour fait place au jour, qui,
au crépuscule, fait de nouveau place a la nuit, dans un cycle en
perpétuel mouvement. Ceci est la loi des changements.

Cependant, lorsqu’une phase spécifique est créée, elle su-
bira peu de changements pendant un certain temps. La nuit se
prolonge guelque temps avant de se transformer en jour, qui &
son tour durera un certain temps. Certaines conditions persis-
tent lors de ces périodes respectives. Nous sommes par exem-
ple actifs tout au long de la journée et dormons une bonne par-
tie de la nuit.

A cet égard, tamas et sattva ont plus de continuité que rajas.
Rajas qui est instable par nature, ne supporte pas longtemps sa
condition et doit revenir a tamas ou avancer vers sattva. Rajas
est transitoire et gouverne ['interaction entre les gunas, Néan-
moins, il est possible de se stabiliser au niveau de rajas qui res-
tera alors la qualité dominante la plus grande partie de notre
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vie. C’est la condition de la société moderne qui est principale-
ment rajasique, active et changeante. Mais pour que rajas sub-
siste, il faut qu’il y ait une action et une stimulation continuel-
les qui le soutiennent.

Etant donné que les gunas sont des conditions relationnel-
les, nous devons nous souvenir que ce qui est sattva & un niveau
peut devenir rajas ou tamas a un autre. Tout ce qui éléve la cons-
cience de quelqu’un sera sattva pour cette personne. Ce qui la
diminuera sera tamas. Cela signifie qu’an fur et & mesure que
nous progressons sur le chemin spirituel, ce qui était aupara-
vani sattvique ou efficace peut devoir étre abandonné comme
étant tamasique parce que nous abordons un autre niveau.

Cultiver Sattva

e yoga et I’Ayurvéda insistent sur le développement de
sattva. En voga, sattva est la qualité supérieure favorisant la
croissance spirituelle.

La pratique du yoga comprend deux étapes : développer
sattva et transcender sattva. Développer sattva signifie purifier
le corps et 1’esprit. Transcender sattva signifie aller au-dela du
corps et de [’esprit pour atteindre notre Soi véritable, au-dela de
la manifestation. En régle générale, si nous ne développons pas
sattva, il nous est impossible de le transcender. Nous devons
nous souvenir de cette régle importante. Si nous n’avons pas
suffisamment de sattva ou de pureté dans notre corps et notre
esprit, y compris dans nos émotions, il nous est peut-étre pré-
maturé de rechercher une instruction supérieure. Le développe-
ment de sattva provient d’un régime alimentaire adéquat, d une
purification physique, du contréle des sens, du contrdle mental,
des mantras et de la dévotion. La transcendance de sattva pro-
vient de pratiques de méditation supérieures.
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Sattva est également la clé de la guérison ayurvédique.
L’Ayurvéda énonce qu’un corps et un esprit sattviques sont
moins 4 méme de souffrir de maladies et plus & méme de rester
équilibrés. Les maladies, surtout chroniques, correspondent a
un état tamasique. Tamas entraine une accumulation de toxines
et de déchets au niveau physique ainsi que des pensées et des
émotions négatives au niveau psychologique. La santé est un
état sattvique d’équilibre et d’adaptation empé&chant tout exces.
Rajas est un mouvement se déplacant soit de la santé vers la
maladie soit de la maladie vers la santé, selon sa direction de
développement. Les maladies aigués appartiennent a rajas qui
représente la douleur.

Nous ne devons cependant pas oublier les mélanges de
gunas. Il existe un rajas et un tamas supérieurs dans le domaine
de sattva et un sattva inférieur dans les domaines de rajas et de
tamas. De méme, il existe des aspects rajasiques de tamas et des
aspects tamasiques de rajas. En voici quelques descriptions :

Sattva Rajasique : force active ou transformatrice de sattva,
puissance d’aspiration spirituelle persévérant vers le supérieur,
recherchant sans cesse une croissance et un épanouissement
supérieurs. Cela concerne également toute énergie de guérison
entrainant I’intégration et la complétude.

Sattva Tamasique : force destructive de sattva éliminant la né-
gativité. C’est également la stabilité inhérente a sattva, son ap-
titude & supporter tous les obstacles. Aptitude de 1’équiltbre a se
maintenir et a écarter les maladies ou les déséquilibres.

Rajas Sattvique : type de religion, de spiritualité ou d’idéalisme
des personnes rajasiques. Il posséde des traits rajasiques d’agres-
sivité, d’expansion extérieure et de recherche de pouvoir. Les
religions basées sur le militantisme, 1’exclusivité et I'intolérance
refletent cette qualité.
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Rajas Tamasique : inertie des types rajasiques, leur résistance a
toute force supérieure et conservant leur propre pouvoir per-
sonne] et leurs propres impulsions sans tenir compte des consé-
quences Sur eux ou sur les autres.

Tamas Sattvique - religion, spiritualité ou idéalisme des person-
nes tamasiques. Ces types possedent des traits tamasiques de
destruction, d’obscurité et d’illusion. C’est le niveau de cultes
noirs et des superstitions.

Tamas Rajasique : agression et violence des personnes igno-
rantes et médiocres. C’est slirement la qualité la plus destruc-
trice. Les types tamasiques piétinent littéralement les autres et,
dénués de sensibilité, prennent plaisir a faire du mal et 4 dé-
truire. De profondes perversions sexuelles proviennent de ce
niveau.

La Force Rajasique Supérieure

La force rajasique supérieure ou sattva rajasique est proba-
blement la force clé en spiritualité ainsi qu’en guérison. La force
rajasique inférieure conduit rajas a tamas, de méme que le cré-
puscule se transforme en nuit ou I’automne en hiver. La force
rajasique supérieure conduit rajas  sattva, de méme que I’aube
se transforme en jour ou le printemps en été. Dans le comporte-
ment humain, le rajas inférieur centre son activité sur le soi et
mene a I’épuisement ou a la souffrance (tamas). Le rajas supé-
rieur est la pratique spirituelle aboutissant a la paix (sattva).

Cette force supérieure est nécessaire a la croissance spiri-
tuelle. Elle est la shakti véritable ou I’énergie transformatrice.
Gréce a elle, nous nous transformons en guerrier spirituel et
pouvons effectuer des pratiques spirituelles avec beaucoup
d’énergie et de vigueur. L'objectif du yoga est non seulement
de développer sattva mais €galement la force rajasique supé-
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rieure qui favorise sattva. L’ Ayurvéda peut de méme utiliser
des méthodes puissantes de guérison pour restaurer la santé,
telles que des plantes médicinales puissantes ou le pancha karma.
Pour favoriser la santé ou la croissance supérieure, une telle
force de rajas supérieure ou énergie active de transformation
est cruciale. La force supérieure de rajas (rajas sattvique) gé-
nere la kundalini shakti ou le pouvoir du serpent éveillant le
corps subtil. La kundalini regroupe systématiquement tout en
un pur sattva.

Sattva tamasique, la puissance de résistance du guna sattva,
est également parfois utile. Dans Ia vie spirituelle, il nous aide a
résister a toute tentative visant a nous €loigner du chemin. Dans
la guérison, il soutient le syst¢me immunitaire aussi bien du
corps que de 1’esprit.

Constitution Mentale Selon les Trois Gunas

L’Ayurvéda et le yoga utilisent les trois gunas pour déter-
miner la nature individuelle mentale ou spirituelle. En général,
un guna prédomine dans notre nature. Cependant, nous possé-
dons tous des moments spirituels ou sattviques, des périodes
rajasiques ou perturbées, et des moments tamasiques ou en-
nuyeux plus ou moins longs, selon notre nature. Nous possé-
dons également des phases de notre vie sattviques, rajasiques
ou tamasiques pouvant durer des mois ou méme des années.

Les gunas indiquent notre état mental ou spirituel a travers
lequel nous pouvons mesurer notre propension aux problemes
psychologiques. Le test suivant est indicatif' de ces qualités et
de la facon dont elles agissent dans notre vie et dans notre ca-
ractére. Les réponses de gauche indiquent sattva, du milieu rajas
et de droite tamas. Répondez au questionnaire avec soin et sin-
cérité. Aprés avoir terminé, demandez 4 une personne vous con-
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naissant bien, tel que votre conjoint(e) ou votre proche ami(e),
de le remplir pour vous. Remarquez la différence entre la fagon
dont vous vous percevez et dont les autres vous pergoivent.

Les réponses de la plupart d’enire nous tombent générale-
ment au milieu ou dans la zone rajas, ce qui correspond a 1'état
spirituel principal de notre culture d’aujourd’hui axée sur 'ex-
térieur. Nous avons tous divers problémes psychologiques que
nous pouvons affronter. Une nature sattvique indique une dis-
position spirituelle limitée a peu de problemes psychologiques.
Une nature fortement sattvique est rare de tout temps et indique
un saint ou un sage. Une personne tamasique a une propension
aux graves probilémes psychologiques mais il est peu probable
qu’elle remplisse un tel questionnaire ou méme lise un tel livre.
Les domaines que nous pouvons faire évoluer de tamas a rajas
ou de rajas a sattva favoriseront notre paix d’esprit et notre crois-
sance spirituelle. Nous devrions faire tout notre possible pour
provoquer ces changements.

TABLEAU DE CONSTITUTION MENTALE

Régime Alimentaire  Végétarien Peu de Viande  Beaucoup
de Viande

Drogues, Alcool Jamais Occasion- Fréquemment

et Stimulants nellement

Impressions Calmes, Mixtes Perturbées

Sensorielles purcs

Besoin de Sommeil Pen Modéré Elevé

Activité Sexuelle Faible Modérée Elevée

Contréle des Sens Bon Moyen Faibie

Parole Calme Apitée Sans intérét

et Paisible
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TasLEAU DE CONSTITUTION MENTALE (suite)

Propreté

Travail

Colére
Peur
Désirs
Fierté
Dépression

Amour

Comportement
Violent

Attachement
al’Argent

Satisfaction

Pardon

Concentration
Mémoire
Volonté

Véracité

Honnéteté

Paix d’esprit

Elevée

Désintéressé

Rarement
Rarement
Faibles
Modeste
Jamais

Untversel

Jamais

Faible

Généralement

Pardonne
facilerent

Bonne
Bonne
Forte

Toujours

Toujours

Généralement

Modérée

Buts
Personnels

Parfois
Parfois
Quelques-uns
Un peu d’ego
Parfois

Personnel

Parfois

Moyen

Parfois

Avec effort

Moyenne
Moyenne
Modérée

La plupart
du temps

La plupart
du temps

Parfois

Faible

Paresseux

Fréquemment
Fréquemment
Nombreux
Vaniteux
Fréquemment

Manque
d’amour

Fréquemment

Elevé

Jamais

Rancune
durable

Faible
Faible
Faible

Faible

Rarement

Rarement
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TABLEAU DE CONSTITUTION MENTALE (suite)

Créativité

Etudes
Spirituelles

Mantras,
Priéres

Meéditation

Service

TOTAL

Elevée

Quotidiennes

Quotidiens

Quotidienne

Nombreux

Sattva,

Modérée

Occasionnelles

Occasionnels

Occasionnelle

Quelgues-uns

Rajas

Faible

Jamais

Jamais

Jamais

Jamais

Tamas

4

Lo Danse des Doshas

Constitution Ayurvédique et Yoga

Vata, Pitta et Kapha sont dénommés les trois supports.
En avant la connaissance
que ce groupe de trois représente le triple
mantra OM sacré, le sage se libére,

Brivar YoG Yamavarkya SMRITTI .25

Les Trois Grandes Forces Cosmiques

L’univers entier provient de ces trois pouvoirs originels com-
posés d’énergie, de lumiere et de matiére. La science les reconnait
en tant que forces physiques gouvernant le monde externe mais,
d’un point de vue védique, ils sont les pouvoirs de la conscience
méme. L’énergie est 4 I’origine de la force vitale qui est la force la
plus puissante. La lumiére est 2 1’origine du mental, par lequel
nous pouvons percevoir, connaitre et discerner. La matiére est le
fondement du corps dont nous possédons une forme et une subs-
tance temporelle et spatiale.

Ces trois pouvoirs agissent a travers les trois éléments princi-
paux. L'énergie et la vie agissent  travers I’élément air, de nature
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Dans la pratique du yoga, les deux niveaux des doshas sont
impartants. Tout d’abord, la compréhension des doshas nous per-
met de mesurer les effets de cette pratique sur les corps grossiers
ainsi que sur les corps subtils, Les points de vue yogiques de I’ana-
tomie, de ]a physiologie et de la psychologie furent originelle-
ment formulés en fonction des doshas. Les doshas nous expliquent
le fonctionnement des divers organes et systémes corporels selon
le point de vue yogique du prana. Ils fournissent des clés aux nadis
et chakras du corps subtil. De méme, les doshas nous aident &
comprendre le fonctionnement du mental, ainsi que sa relation avec
I’ame, qui suivent les mémes énergies que le corps mais & un ni-
veau plus profond.

Deuxiemement, la compréhension des types constitutionnels
ayurvédiques nous aident a adapter les pratiques du yoga selon les
besoins individuels. Les asanas, le Pranayama et les pratiques de
méditation appropriés pour un type doshique peuvent ne pas 1’€tre
pour un autre. L’ Ayurvéda nous permet de persennaliser les prati-
ques de yoga selon Ies énergétiques des différents types de corps
et d’esprits. Elle s’assure non seulement que la pratique de yoga
est bénéfique a notre santé mais qu’elle est également capable de
réaliser entierement notre potentiel humain. Les praticiens de yoga
devraient connaitre leur constitution ayurvédique pour une prati-
que adéquate. Les professeurs de yoga devraient avoir une con-
naissance de 1’ Ayurvéda pour varier les pratigues qu’ils recom-
mandent selon les besoins individuels.

Les traitements ayurvédiques s’effectuent & deux niveaux si-
milaires liés aux doshas. Le premier est le traitement des maladies
qui nous aide a traiter les problémes spécifiques de santé concer-
nant les affections communes aux maladies menacant notre vie. A
ce niveau, I’ Ayurvéda s’occupe de thérapies spécifiques réduisant
les exces doshiques. Ces thérapies, telles que la prescription de
plantes puissantes sont généralement effectuées par un médecin
ayurvédique. Le second niveau concerne 1’organisation de 1’hy-
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giéne de vie. L’ Ayurvéda nous indique comment vivre en harmo-
nie avec notre constitution, non seulement afin de prévenir les ma-
ladies mais également afin d’utiliser tout le potentiel de notre dme.
A ce niveau, I’ Ayurvéda traite de pratiques générales d’hygiéne
de vie a appliquer dans notre quotidien, pratiques dont nous som-
mes maitres.

Le yoga a sa place dans ces deux niveaux de traitements
ayurvédiques. Le yoga est |’ outil thérapeutique de 1’ Ayurvéda pour
traiter les maladies ainsi que pour gérer son hygiéne de vie. Les
postures de yoga et le pranayama traitent une grande variété de
maladies, en particulier les problémes structurels ou les maladies
débilitantes. Le yoga est également excellent pour les troubles
psychologiques et mentaux par 1’action spécifique sur le mental
exercée par la méditation. Cependant, le yoga est sirement plus
important pour I’hygi¢ne de vie que pour le traitement des mala-
dies. Les postures de yoga, le pranayama et la méditation font par-
tie des meilleurs outils pour maintenir 1’équilibre de nos doshas.

Les manuels d’ Ayurvéda traitent en détail le fonctionnement
des doshas et vous pouvez les consulter pour de plus amples ren-
seignements sur ce sujet. Ici, nous allons examiner les doshas par
rapport a la pratique du yoga.

Le Dosha Vata

Vata, qui signifie littéralement vent, est le principal

dosha ou force biclogique. 11 est le pouvoir stimu-

lant derriere les deux auires doshas, qui sans lui sont

bancals ou inaptes au mouvement. La substance de vata

est principalement éther et son mouvement air. Vata existe sous

forme d’air emplissant les espaces du corps, tels que les organes

creux, les articulations, les cavités osseuses, en particulier les han-

ches et les lombaires. Au niveau intérieur, vata est a la fois la force
vitale et I’énergie de pensées qui circulent dans I’espace mental.
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Dosha Kapha

Kapha, qui indique également mucus ou
flegme, signifie ‘ce qui lie les choses entre elles’ et
se réfere au pouvoir de cohésion. Kapha sert de

récipient corporel pour pitta et kapha ou énergie et
chaleur. Kapha lui-méme, en tant qu’élément eau est contenu dans
I’environnement de la terre, de la peau et des parois muqueuses,
lui procurant également un second élément terre.

Kapha est situé dans la poitrine, la gorge et la téte, dans la
partie supérieure du corps, aux endroits ol se produisent des mu-
cus, mais également dans le pancréas, sur les cotés et 1’estomac,
au milieu du corps ot la graisse s’accumule, et généralement dans
les lymphes et les tissus adipeux. Ses organes de sens sont le gofit
ctl’odorat, le nez et la langue et ses organes moteurs sont les orga-
nes urogénital et excrétoire liés aux éléments eau et terre ainsi
qu’aux tanmatras. Kapha nous fait ressentir émotions et sentiments,
ce qui nous fournit de I’amour et de I’affection, de la dévotion et
de la foi et sert & nous maintenir intéricurement en harmonie et &
nous unir aux autres. Kapha nous permet de retenir ce que nous
avons accompli grice a nos efforts,

L’emplacement principal de Kapha est I’estom=~ nu se pro-
duit le mucus, qui se déverse ensuite dans les poumous et le sys-
teme lymphatique. Kapha est produit par le plasma, principal tissu
kapha du corps, assurant I’hvratation et la nourriture a tous les
tissus. En tant qu’élément de maladie, Kapha se manifeste par un
excés de plasma qui se transforme en mucus. Ceci entraine 1’obé-
sité, les cedémes, les maladies pulmonaires, une inflammation des
ganglions ainsi que d’autres troubles kapha.

Kapha dépend de vata pour sa stimulation et son momvement
11 a besoin de pitta pour sa chaleur. Bien que le corps sou principa-
lement composé d’eau (kapha), il est une forme spécifique d’eau
dans laquelle sont contenues la chaleur (pitta) et 1’énergic vitale
(vata). L'ecau froide ou stagnante ne soutient pas la vie,
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Les Doshas en tant que Facteurs Constitutionnels

Les Doshas créent trois types principaux de constitutions in-
dividuelles ou de types de corps/esprit. Aucun type n’est néces-
sairement meilleur ou pire que les autres. Chaque type posséde
ses avantages et ses faiblesses. Les types Kapha ont la plus forte
corpulence mais peuvent manquer de motivation et d’adaptation
pour 1'utiliser correctement. Les types Vata ont la plus fréle cor-
pulence mais posseédent la plus grande aptitude au changement et
a 1’adaptation pour se protéger. Les types Pitta possédent une force
physique modérée mais un plus grand pouvoir mental et émotion-
nel. Le test ci-dessous vous permettra de déterminer les doshas de
votre propre nature. Personne n’est d’un seul type, aussi attendez-
vous a des caractéristiques multiples. Les caractéristiques prédo-
minantes détermincront votre type.

TABLEAU DE CONSTITUTION AYURVEDIQUE

VATA (Air) PITTA (Feu) KAPHA (Eau)

Taille : Grand ou Moyen Généralement
trés petit petit, parfois

grand et gros

Corps : Mince, anguleux, Moyen, Grand, bien formé
de bons muscles  développé

Poids : Faible, difficulté  Moyen Lourd, difficulté
a prendre du a perdre du poids
poids

Eclat Teme ou mate Rougedtre, Blanche ou pile

de la pean : brillants

Texture Seche, réche, Chaude, grasse Froide, humide,

de la peau : fine épaisse

Yeux : Petits, nerveux Percants, facile-  Grands, blancs

ment enflammés
Cheveux : Secs, fins Fins, gras Epais, gras,

cireux, brillants
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TABLEAU DE CONSTITUTION AYURVEDIQUE (SUITE)
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TABLEAU DE CONSTITUTION A YURVEDIQUE (SUITE)

Sommieil :

Réves ;

Meémoire :

Elocution :

Emotions
positives :

Emotions
négatives :

Foi :

TOTAL:

Tempérament :

VATA (Air)

Faible, perturbé

Fréquents,
en couleur

Rapide
mais distraite

Rapide,
fréquente

Nerveux,
changeant

Adaptabilité

Peur

Variable,
inégale

Vata

PITTA (Feu)
Variable

Modérés,
romantiques
Vive, précise
Acérée et acerbe
Motivé

Courage

Colére

Puissante,
déterminée

Pitta,

KAPHA (Eau)

Excessif

Peu fréquents,
perturbés

Lente
mais régulitre

Lente,
mélodieuse

Satisfait,
conservateur

Amour

Attachement

Constante, lente
a changer

Kapha

NATURE BIOLOGIQUE ET SPIRITUELLE

Les Trois Gunas et les Trois Doshas

Le yoga étudie les individus en fonction de leur niveau men-
tal et spirituel selon les trois gunas. L’ Ayurvéda examine les indi-
vidus en fonction de leur constitution psychologique d’apres les
trois doshas. Toutefois, I’ Ayurvéda prend également en considé-
ration le rOle des gunas en tant que facteurs de santé mentale et de
bien-étre et le yoga tient compte des doshas d’apres la fonction
physiologique. Pour établir intégralement la nature individuelle, il
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faut prendre en compte & la fois la nature gunique et la nature
doshique.

Les doshas représentent une classification de nature horizon-
tale, sans implication spirituelle requise. Il se peut qu’un type vata
soit un saint ou un pécheur, il en est de méme pour les deux autres
types. L.es gunas représentent une classification spirituelle de na-
ture verticale. Aucune implication physique n’est requise. Un saint
ou un pécheur peut avoir un corps vata, pitta ou kapha.

Si nous regroupons ces deux classifications en deux lignes
verticale et horizontale, nous obtenons une indication précise de
’endroit ol se situe un individu dans la vie. Veuillez faire les deux
tests des doshas et des gunas pour observer comment ces facteurs
§’associent a votre nature, non seulement pour savoir si vous étes
vata, pitta ou kapha, mais également pour savoir si les doshas re-
levent de sattva, rajas ou tamas. Les types suivants décrivent des
indications similaires spécifiques.

Les Types Spirituels Vata

Vata Sattvique : les types vata sattviques sont créatifs, a 1’esprit
~wart et possédent une vaste compréhension de divers sujets. Ils
comprennent rapidement de nombreux points de vue. Ils commu-
niquent de fagon excellente, ont I’esprit mobile ainsi qu’une per-
sonnalité et un esprit enthousiastes. Ils possédent un grand sens
humanitaire, sont récepiifs et sensibles aux autres. Ils possédent
une puissante énergie de guérison, une abondante vitalité et sont
constamment inspirés.

Yata Rajasique : les types Vata rajasiques sont constamment ac-
tifs, expressifs et en perpétuel mouvement, s’efforcant d’atteindre
divers objectifs qu’ils changent réguliére—~~~t. Toujours agités et
remplis de désirs, ils veulent en faire toujours plus et ne se sentent
jamais satisfaits de rien. 1ls sont facilement distraits, a la poursuite
de nouveautés et deviennent souvent hyperactifs et incohérents.
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Avangant rapidement comme le vent, ils sont souvent trés loqua-
ces, superficiels, bruyants et perturbateurs.

Vata Tamasique : les types Vata tamasiques manifestent un com-
portement trompeur, craintif et velléitaire devenant facilement
extréme et allant & ’encontre de tout ordre ou politesse. Ils sont
enclins au vol, aux perversions sexuelles, sont facilement dépen-
dants des drogues ou d’autres échappatoires et parfois suicidaires.
Nous ne pouvons leur faire confiance pour tout ce qui est sérieux
et ils bouleversent tous ceux qu’ils rencontrent.

Les Types Spirituels Pitta

Pitta Sattvique : les types Pitta sattviques manifestent de grandes
qualités de [umigre, d’intelligence et de chaleur, et brillent sur tous
les étres, tel le soleil. Leurs pensées sont disciplinées, perceptives
et avisées, prenant toujours en compte le point de vue des auires.
Leurs actes sont amicaux et courageux, remplis de chaleur et de
compassion pour tous. Ils se conduisent naturellement comme des
dirigeants ayant une forte volonté de croissance et de développe-
ment.

Pitta Rajasiqyue : les types Pitta rajasiques ambitionnel.. .a réussite
et le succes souvent sans se soucier de la facon ou de 1a méthode
qu’ils empleient pour y parvenir. lls se mettent ep »vant, et pré-
sentent leurs prugrammes avec adresse et détermirauon, ne s’ar-
rétant pas avant d’avoir atteint leurs objectifs leur accordant pou-
voir et position. Ils sont critiques, restent au contrdle de tout, su-
jets ala colere et al’intnlérorne Cacilac vand ymprpdente et vani-
teux et peut les conauue & eur cowe,

Pitta Tamasique : Les émotions et les comportements d~< types
Pitta tamasiques sont destructeurs et violents. Ils nourrissent une
grande haine, ressentiment et hostilité et les projettent sur toutes
les personnes qu’ils rencontrent. 1ls ne respectent pas les lois so-
ciales ni les sentiments d’autrui. La plupart des principaux crimi-
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nels et personnages de la pegre sont de ce type. Ils peuvent €tre
paranoiaques ou psychopathes et il faut les éviter a tout prix.

Les Types Spirituels Kapha

Kapha Sattvique : les types Kapha sattviques font preuve de ver-
tus kapha d’amour, de dévotion, de foi, de satisfaction, procurant
du réconfort a tous ceux qui entrent en contact avec eux. Ils posse-
dent un esprit trés stable, patient, et serein. Ils sont loyaux, par-
donnent, soignent et soutiennent. Ils regardent toutes les créatures
avec des yeux de parent attentionné et subviennent a leurs besoins.

Kapha Rajasique : les types Kapha rajasiques convoitent I’acqui-
sition et aiment dominer les autres en contrOlant les ressources
matérielles. Ils sont avides et matérialistes, recherchant la richesse
et la position sociale pour cux et pour leur famille. Leur objectif
consiste & accumuler toutes les bonnes choses de la vie, allant de
leur maison et vétements aux propriétés et biens de toutes sortes.
Leur pulsion est de posséder et d’accumuler et ils ne sont pas sa-
tisfaits tant qu’ils ne sont pas submergés par leurs possessions.

Kapha Tamasique : les types Kapha tamasiques sont captifs de
I’inertie et de la stagnation, se manifestant souvent par des dépen-
dances. Leur esprit est lent et insensible et ils sont généralement
déprimés. Ils refusent de faire des efforts et sont incapables de
s’analyser, préférant accuser les autres de leur situation difficile.
Avec leur lourdeur et leur Iéthargie, ils piétinent les autres. De
méme, leur corps est généralement obese et rempli de toxines.

! Les Védas mentionnent comment Vayu ou le principe d’air cosmique émane
du soleil.

* Brihat Yogi Yajnavalkya Smriti 9.5 ; “Vayu et Agni demeurant dans le ceeur
sont dénommés Dieu et I'dme’.

5
Les Chemins du Voga

Le Yoga sectionne le lien d 'origine de la souffrance.
Le yoga devrait étre pratigué avec perspicacilé
et avec un ceeur paisible.

Buacavap Gira V1.23

Raja Yoga, le Chemin Intégral

Le systtme de yoga classique, établi par Patanjali dans les
Yoga Sutras, provient de traditions encore plus anciennes remon-
tant aux époques védiques. Dénommé Raja Yoga ou Yoga Royal,
il couvre tout 1’éventail des pratiques yogiques, des asanas,
pranayama, mantras jusqu’aux différentes sortes de méditation.
Ce yoga intégral est comparable a 1’Ayurvéda intégrale qui, de
facon similaire, traite de tous les aspects de notre nature, du corps
a4 I’dme ainsi que de toutes les méthodes de guérison possibles
utilisant 1’alimentation et la méditation.

Selon Patanjali, le ‘Yoga est le controle total du fonctionne-
ment mental’!. Ces opérations mentales, appelées vrittis, consti-
tuent toutes nos activités mentales, des mémoires subconscientes
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1l est nécessaire d’avoir un comportement social correct pour
maintenir une bonne santé, le bien-&tre psychologique et le déve-
loppement spirituel. Sinous observons ces régles, nous ne produi-
rons aucun impact nuisible sur le monde et ne serons pas impli-
qués dans des complications provenant de mauvaises relations ou
de mauvaises acquisitions. Les yamas sont également un code pour
les médecins, celui de ne pas faire de mal, de dire ia vérité, de ne
pas r**pliquer sexuellement avec ses patients, de ne pas deman-
der aes nonoraires exagérés pour les traitements et de ne pas étre
attaché a sa pratique ni a ses résultats.

Les niyamas ou principes dharmiques de comportement per-
sonnel sont la satisfaction (santosha), 1a pureté (shaucha), I’étude
(svadhyaya), 1’autodiscipline (zapas), et s’en remettre 3 dieu
(Ishvara pranidhana). Ce sont les principes de style de vie néces-
saires a ’établissement d'nne pratique yogique personnelle. Iis
COusuient égale.sat les vaous des régimes de vie ayurvédiques
permettant d’équilibrer la constitution. La pureté implique un ré-
gime végétarien et une désintoxication physique. L’abandon au
divin est la clé soutenant toutes ces pratiques qui ne sont pas ac-
complies & I’aide d’un simple effort personnel. Les trois dernie-
res, ’autodiscipline, 1’étude et 1’abandon a dieu sont les fonde-
ments du Kriya Yoga, yoga de I’action intérieur favorisant le
samadhi’.

Yama et niyama constituent les fondements dharmiques ou
éthiques d’une vie adéquate, dont font partie les pratiques de santé
de I’ Ayurvéda. Ces deux séries de principes fonctionnent ensem-
ble. Si nous n’agissons pas avec intégrité dans nos interactions
soriales, nous n’en aurons pas dans notre comportement person-
ne: c. vice versa.

3. Les Asanas

Asana signifie posture correcte ou posture en harmonie avec
notre conscience intérieure. Son objectif est une posture assise
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soutenue et confortable permettant de faciliter la méditation. Les
asanas procurent 1’équilibre et I’harmonie au corps physique, en
particulier aux systemes musculaire et osseux qui soutiennent le
corps. Les asanas font partie du systéme de traitement ayurvédique
du corps physique. Les postures sont utilisées pour augmenter la
vitalité ou pour équilibrer les doshas. Ils peuvent étre adaptés pour
traiter certains organes ou parties faibles du corps. Les asanas se-
ront examinés dans un chapitre différent.

4. Pranayama

Pranayama non seulement signifie contrdle de la respiration
mais également expansion controlée de la force vitale. Pranayama
ne signifie pas la suppression de la respiration, ce qui est nuisible,
mais signifie contacter des sources supérieures de prana présentes
en nous et autour de nous. Le pranayama consiste a approfondir et
a étendre le prana jusqu’a ressentir un état de paix. Lorsque le
prana est paisible, la force vitale et a travers elle les sens, les émo-
tions et le mental sont au repos. Le pranayama est une autre meé-
thode ayurvédique importante permettant d’augmenter la vigueur
et la vitalité et de favoriser le pouvoir de guérison. Les questions
relatives au prana et A la pratique du pranayama sont traitées dans
plusieurs chapitres.

5. Pratyahara

Pratyahara ne signifie pas la simple fermeture de tous les sens
mais ]’ organisation correcte des sens ainsi que la possibilité de les
dépasser. Il ne signifie pas la suppression des sens mais leur appli-
cation correcte, permettant de les calmer. L’ Ayurvéda considére
que toutes les maladies proviennent d’une mauvaise utilisation des
sens. La fagon dont nous les utilisons détermine le genre d’éner-
gie que nous absorbons du monde extérieur pour nourrir notre men-
tal qui & son tour nous nourrira ou nous perturbera.

Les te~Fmiques de pratyahara impliquent soit la fermeture des
sens, telle que fermer les yeux et les oreilles, soit I'utilisation de
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nos sens tout en étant attentif au lieu d’étre distrait. Ces techni-
ques comportent diverses formes de mantras ou de visualisation.
Les sources sensorielles intérieures peuvent étre exploitées comme
les sons intérieurs (nada) qui fournissent des impressions subtiles.
Un chapitre spécifique est également dédié au pratyahara.

6. Dharana

Dharana est le contrdle du mental, signifiant I’attention adé-
quate. C’est I’aptitude a diriger toute notre énergie mentale vers le
sujet examiné. Dharana implique le développement et 1’accroisse-
ment de notre pouvoir d’attention. Les techniques de dharana com-
prennent diverses fagons de diriger ou de contréler notre atten-
tion, comme se concentrer sur des objets ou concepts spécifiques.
Des techniques ordinaires de dharana comprennent la concentra-
tion sur les cinq chakras et sur les €léments les gouvernant. Une
autre méthode consiste a se concentrer sur le cceur. Une troisiéme
méthode consiste & concentrer 1’espace extérieur sur 1’espace in-
térieur demeurant dans le cceur. Dharana sera mentionné ultérieu-
rement dans ce livre dans divers contextes.

7. Dhyana

Dhyana signifie méditation ou aptitude & soutenir notre at-
tention sans se distraire. La méditation nous permet de refléter la
réalité et de percevoir objectivement la vérité des choses. La mé-
ditation peut se concentrer sur un objet extérieur, tel que surl’océan,
sur le ciel ou sur la statue d’une divinité. Elle peut s’effectuer sur
un objet intérieur visualisé, tel qu’une divinité ou un yantra. Elle
peut se concentrer sur un concept ou un principe de vérité, tel que
I’infini ou 'unité. Elle peut étre entierement sans forme et libre.
Elle peut éire active, se livrant 4 une série de pensées ou d’interro-
gations ou bien passive en étant une simple observation.

La méditation au sens supérieur n’est pas une technique. Les
techniques de méditation, a4 proprement parler, appartiennent
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pratyahara ou a dharana. La méditation véritable est 1’état naturel
de la conscience et non une méthode. Mais cela nécessite une pré-
paration pour y parvenir, comme cela est mentionné dans les autres
branches du yoga. Un chapitre séparé est également dédié a la
méditation.

8. Samadhi

Samadhi, que nous pourrions appeler absorption, est I’apti-
tude 2 devenir un avec 1’objet que nous percevons. C’est 1'union
de 1’observateur et'de 1’objet observé, par laquelle nous pouvons
connaitre 1a nature de la réalité ultime. Le samadhi est notre apti-
tude a fusionner consciemment avec les choses indiquant notre
joie et notre accomplissement. Il nous entraine dans la nature Di-
vine sous-jacente partout présente. Il est le résultat naturel de la
véritable méditation. Le samadhi ou ’union est 1’objectif de tout
ce que nous recherchons. Le yoga I’effectue intérieurement nous
permettant de nous unir au tout.

Les Chemins du Yoga

Le yoga n’exige pas que tous les individus suivent un chemin
ou un autre. Le yoga nous encourage & suivre le chemin convenant
le mieux i notre ceeur. Il existe de nombreux chemius ct styles de
yoga liés aux différentes aspirations individuelles et aux différents
aspects de notre naturc. Il est semblable & I’ Ayurvéda qui enseigne
divers régimes alimentaires et hygienes de vie d’apres les diffé-
rents types de constitutions. Ces chemins de yoga peuvent s¢ ré-
sumer en cinq domaines principaux. Le Raja Yoga inclut les cing
chemins principaux qui peuvent également étre suivis séparément :

1) Jnana Yoga : Yoga de la Connaissance

2} Bhakti Yoga : Yoga de 1a Dévotion

3) Kriya Yoga, ainsi que le Hatha Yoga : Yoga de la Technique
4) Karma Yoga : Yoga du Service
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Il existe de nombreuses pratiques de dévotion : la célébration
de rituels (puja), les chants de dévotion (kirtan), réciter les noms
de Dieu (japa), méditer sur la forme du Divin (upasana) ou bien
prendre diverses attitudes ou états d’esprit de dévotion divine. Ces
pratiques sont trés diverses mais sont généralement abordées spon-
tanément. Le Bhakti Yoga poss¢de une certaine liberté ou pouvoir
d’inspiration et n’est pas aussi structuré que les autres yogas. Tou-
tefois, pour progresser, la pureté, la bénédiction et le sacrifice au
Divin Bien-Aimé sont nécessaires.

Le yoga de la dévotion est la meilleure fagon de guérir notre
ceeur et nature émotionnelle qui sont souvent blessés et perturbés
a notre époque contemporaine par tous nos problémes relation-
nels. La psychologie ayurvédique insiste sur la guérison du cceur.

La dévotion attire principalement les types kapha qui sont les
types les plus émotionnels parmi les trois. Les types kapha possé-
dent un amour spontané s exprimant le mieux par la dévotion. Les
types pitta peuvent également étre pieux mais leur dévotion sera
plus déterminée et concentrée, telle des guerriers servant leur roi
ou leur reine. Les types vata sont les moins pieux mais bénéficient
le plus de la dévotion parce qu’elle calme le ceeur et soulage la
peur et ’anxiété, ce dont ils ont de fortes chances de souffrir.

3. Karma Yoga ou Yoga du Service

Le Karma Yoga se référe au yoga du travail ou de Paction
comportant deux aspects. Le premier concerne les priéres et les
rituels permettant de se purifier et d’améliorer le monde. Le se-
cond concerne le service envers les &tres vivants. Tous les ensei-
gnements spirituels mentionnent la nécessiter d’aider le monde et
d’améliorer I’humanité. On s’attend a ce que la plupart des prati-
ciens de yoga accomplissent un travail de service, dénommé seva
en sanskrit. I peut consister a fournir de la nourriture et des véte-
ments aux pauvres ou aux nécessiteux, a travailler dans des écoles
ou des hopitaux ou a distribuer des livres et des enseignements.
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Ce yoga ne se limite pas a aider les autres mais s’étend a aider les
animaux, les plantes ¢t la planéte, et comprend diverses formes
d’activisme social ou politique. La plupart des chemins de yoga
commencent par enseigner aux étudiants comment accomplir le
karma yoga ou les activités de service telles que cuisiner, nettoyer
1’ashram ou des activités administratives telles que créer des éco-
les ou des hopitaux.

Ces deux aspects du karma yoga sont liés. Tout service est un
rituel divin. Tout rituel a pour objectif de venir en aide aux étres
vivants. Tous les yogas prennent racine dans le Karma Yoga. No-
tre pratique spirituelle devrait rendre service a tous les étres vi-
vants sinon elle n’a aucune valeur. Méme les dmes libérées ne
sont pas exemptées de la pratique du Karma Yoga qui les contraint
a retourner dans le monde afin d’aider les ignorants. Le Karma
Yoga est le commencement et la fin, le yoga le plus fondamental
et le plus éminent de tous les yogas. Ceux qui le négligent pacocst
a coté de 1’esprit du yoga.

Les types kapha préferer* '~ Karma Yoga qui posséde un role
nourricier, et qui prend soin aes autres. Les types pitta préferent
1’activisme social ou politique permettant de changer le monde.
Les types vata préferent le Karma Yoga engageant !’intellect, tel
que I'écriture ou I'enseignement. Le Karma Yoga est un outil
ayurvédique important dans la guérison psychologique ainsi que
pour les bases des régimes ayurvédiques d’hygiéne de vie. Si ce
que nous effectuons n’est pas une forme de service, cela tendra a
engendrer des troubles physiques ou psychologiques.

4. Kriya Yoga ou Yoga de la Technique

La science yogique possede sa propre technologie consistant
en diverses méthodes et techniques impliquant le corps, la respira-
tion et I’esprit, dont [’objectif est de déployer notre conscience
profonde. Ces méthodes font partie du yoga de la technique dé-
nommé action intérieure (Kriya Yoga). Kriya se réfere a I’action,
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au processus ou au mouvement, en particulier au déploiement in-
terne du prana et de 1’esprit permettant la purification et la trans-
formation afin que nous soyons préparés a la méditation profonde.

Le Kriya Yoga se compose de trois parties : ftapas ou autodis-
cipline, svadhyaya ou études et Iswara-pranidhana, abandon i
Dieu*. L’autodiscipline génére le mouvement interne favorisant
1I’épanouissement de notre aspiration spirituelle. Les moyens de
développer et de stimuler notre volonté comprennent tout ce qui
concerne le jeline jusqu’a la méditation. L’étude signifie égale-
ment suivre son propre dharma, ce qui implique également la com-
préhension de notre constitution ayurvédique. L’abandon i Dieu
est non seulement de la dévotion mais consiste également i ap-
prendre a canaliser 1'énergie divine afin de progresser pour que
notre pratique ne soit pas limitée par les contraintes de I’ego.

Dans les yogas de la connaissance et de la dévotion, les tech-
niques sont subordonnées 4 unec observation et 4 un abandon de
soi plus primaires. Mais la plupart des aspirants, particuliérement
dans notre monde contemporain, ont besoin d’effectucr un grand
travail et de se purifier pour leur permetire d’obtenir une véritable
compréhension de soi ou amour divin. Il est trés difficile, méme
pour les meilleures personnes dans les meilleurs des temps, d’al-
ler directement & Dieu ou au Soi. Entreprendre une recherche sans
méthode peut signifier prendre le chemin difficile, comme essayer
d’entreprendre un voyage a pied lorsqu’un bon véhicule peut nous
faire gagner du temps. Pourtant, certaines personnes accordent trop
d’importance a la technique qui reste alors artificielle et stérile,
dénuée de connaissance et de dévotion. La technique doit étre in-
tégrée a la connaissance et a la dévotion afin d’obtenir un meilleur
résultat et doit étre effectuée sous forme de service.

Le Kriya Yoga intéresse principalement [es types vata qui
~*~2nt '~ —ouvement et ’action. Pourtant, les types pitta, aimant
travailler avec le feu et I'énergie et ayant un penchant scientifique,
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peuvent Etre attirés également par lui. Il est moins vraisemblable
que les types kapha soient attirés par ce yoga mais davantage d’ac-
tion leur est bénéfique et ils bénéficient de 1’énergie de mouve-
ment que ce yoga leur procure. Il existe de nombreuses formes de
yoga de la technique. Nous citons ci-dessous une liste des princi-
pales approches.

Le Mantra Yoga inclut toutes formes de prieres, de chants et
des lonanges a Dieu. I] est 1ié & la musique, a la poésie, aux sym-
boles et & la mythologie qui sont tous des niveaux différents de
mantras. Tous les chemins du yoga utilisent des approches
mantrigues. Le chemin de la connaissance utilise des mantras tels
que Aham Brahmasmi ou ‘Je suis Dieu’. Le yoga de la dévotion
utilise des noms de Dieu tels que Om Namo Bhagavata Vasudevaya
ou ‘Respect profond envers Krishna’. Le Karma Yoga s’exécute
tout en chantant des mantras de dévotion. Les techniques de yoga
insistent sur les mantras chantés lors du pranayama ou des médita-
tions.

Les mantras cor-**ent probablement la méthode principale
du yoga de la technique. IIs sont plus importants que les asanas et
peuvent se dénommer asanas de [’esprit. Toutes les pratiques de
yoga et pratiques ayurvédiqgues devraient commencer et terminer
par des mantras et utiliser également des mantras tout au long de
la pratique. I’ Ayurvéda considére que les mantras sont la méthode
de guérison la plus importante apres 1’utilisation des plantes, aussi
tous les praticiens ayurvédiques devraient étudier le yoga des man-
tras. Voir le chapitre spécifique sur les mantras.

Le Tantra signifie littéralement technologie et se réfere a di-
verses techniques ou méthodologies de yoga comprenant les man-
tras, les yantras, la visualisation et la dévotion comprenant diver-
ses formes de vénération des temples. Il ne consiste pas seulement
en postures sexuelles qui ne sont qu’un aspect du tantra et une de
ses formes inférieures. Le tantra est une approche énergétique nous
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Le Yoga Ayurvédique

L’Ayurvéda est elle-méme une forme de yoga. Elle peut se
dénommer yoga de guérison. L’ Ayurvéda utilise des éléments pro-
venant de tous les yogas sclon le niveau, le tempérament et la cons-
titution de I’individu afin de favoriser sa guérison, une hygiéne de
vie adéquate et son développement spirituel. Par conséquent, un
véritable praticien ayurvédique devrait également étre un yogi. Il
doit non seulement maitriser le corps physique mais également les
pranas de I’esprit et posséder la connaissance du corps subtil et de
I’dme. Un véritable médecin soigne par la force vitale, et non par
sa propre énergie personnelle. L’esprit d’un véritable guérisseur
est en harmonie a =~ le divin ou le Soi intérieur.

L’ Ayurvéda devrait &tre pratiquée en tant que karma yoga,
comme service envers les étres vivants. Son objectif devrait &tre
d’aider les autres et non simplement personnel ou matériel. Si cette
science ne possede pas ce sens du service, le ¢6té spirituel de
I’ Ayurvéda ne pourra pas se développer.

Un expert ayurvédique devrait posséder une bonne connais-
sance du hatha yoga ainsi que la compréhension des postures, de
la respiration et de la conscience. Pourtant, I’ Ayurvéda utilise éga-
lement les techniques du Raja Yoga permettant de guérir le corps
subtil et I’dme. T == personnes étudiant I’ Ayurvéda devraient éga-
lement aborder 1es Yoga Sutras et prendre connaissance de son
systeme et de son application.

L’Ayurvéda utilise le mantra yoga non seulement comme
moyen pour soigner mais également pour projeter toutes les éner-
gies de guérison. Les remédes ayurvédiques sont traditionnelle-
ment préparés avee des mantras servant a leur donner de [’énergie
au niveau subtil. De plus, les thérapies ayurvédiques sont tradi-
tionnellement accompagnées de récitation de mantras. Avec
I’ Ayurvéda, nous devrions apprendre les bases de la langue sans-
krite ainsi que l2 =~i=nce =< mantras afin de pouvoir bénéficier de
’aspect de ces enseignements.
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L’ Ayurvéda recommande le Bhakti Yoga ou dévotion comme
étant 1’outil principal de guérison du cceur. Tous ceux aspirant sé-
rieusement a comprendre 1’ Ayurvéda doivent reconnaitre le pou-
voir supréme de la dévotion et de I’amour divin permettant de
parvenir a une guérison plus approfondie. A cet égard, les prati-
ciens ayurvédiques devraient choisir une forme de Dieu 4 vénérer
reflétant leur propre dévotion et foi en la guérison divine. Cette
forme peut étre Dhanvantari, divinité de la médecine ayurvédique
qui est une forme de Vishnu, mais également toute autre forme de
Dieu ou des grands maitres de I’humanité. Ganesh est également
apprécié chez les praticiens ayurvédiques. D’autres, nombreux,
préferent les formes de [a Miére Divine.

L’Ayurvéda recommande le Jnana Yoga ou yoga de la con-
naissance pour guérir 1’esprit, ce qui se fait uniquement par la con-
naissance de soi. Les étudiants d’Ayurvéda devraient utiliser
I’ Ayurvéda comme outil d’examen de soi, méme si cela exige un
examen pénible de nos erreurs et de nos limitations.

Naturellement, nous ne pouvons pas demander a un praticien
ayurvédique qu’il soit compétent dans tous ces yogas, mais il doit
au moins étre conscient de leur existence et étre capable de diriger
les personnes vers des enseignants pouvant les aider dans ces voies.
Seul un grand maitre ayurvédique connafitra tous ces yogas et sera
médecin non seulement du corps mais également de I’esprit et de
I’4me.

Le yoga devrait également inclure I’ Ayurvéda afin d’étre com-
plet. Le hatha yoga est incomplet sans une vision ayurvédique du
corps. Le Raja Yoga est incomplet sans une compréhension
ayurvédique de I’esprit. Tous les yogis doivent reconnaitre I'im-
portance et la valeur d’un régime alimentaire et de plantes adé-
quates comme outils yogiques ainsi que des traitements de purifi-
cation ayurvédique tels que le pancha karma comme outils prépa-
rant le corps au yoga.






6

J’af\me et
Ses DDiffevents Corp=

Le corps, I’esprit et I’dme sont tous trois semblables d un trépied.
Le monde existe grdce d leur association ; fout demenre en eux.
Cette association existe par égard au Purusha ou ['étre conscient,
C’est ce doni traite [ dyurvéda et la raison pour laguelle
Uenseignement de I’ Ayurvéda fut révélé.

CHARAKA SAMH TA, SU  ASTHANA 1. 46-47

’étre humain n’est pas un simple corps physinrme mais

un assemblage de trois corps constituani diveises den-

sités de matiére allant des éléments grossiers aux cou-
ches les plus subtiles de I’esprit. Derriere ces corps réside notre
véritable Soi existant au-deld de toute manifestation mentale ou
poysique. Par conséquent, les trois corps ne sont pas des corps
dans le sens ordinaire mais sont plutdt différentes sortes d’abris
pour 1’ame.

Lorsque le yoga et 1’ Ayurvéda abordent 1’étre humain et ses
besoins, ils se réferent a cet étre humain supérieur ayant trois corps,
et non seulement au soi physique qui par lui-méme n’est guere
qu’un assemblage de chair et d’os. IIs ne s’intéressent pas non
plus essentiellement ~ Soi supérieur ou la conscience pure au-
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et I’élimination. Ces deux pranas générent une force électrique
qui se divise en cinq et qui constitue les cing pranas :

» Prana, se dirigeant vers I’intérieur

» Apana, se dirigeant vers 1’extérieur et vers le bas
« Samana, possédant une action équilibrante

« Vvana, possédant une action expansive

e Udana, se dirigeant vers le haut

Par leur interaction avec I’esprit, les cing pranas donnent nais-
sance aux cinq organes des sens (oreilles, peau, yeux, langue, nez),
aux cinq organes moteurs (parole, mains, pieds, appareil urogéni-
tal, appareil excrétoire) et aux cinq types d’impressions (ouie, tou-
cher, vue, goiit, odorat). Nous avons déja mentionné ces facteurs
dans le systeme d’évolution cosmique, tattvas, du systéme
Samkhya. Les cinq pranas seront examinés en détail dans le cha-
pitre sur le prana.

Ces forces €lectriques peuvent agir en fonction de n’importe
quel niveau magnétique de la conscience de 1’Ame; de tamas au
sattva pur. Par exemple, nos sens agissent au niveau de tamas lors-
qu’ils sont émoussés et lourds. Au niveau de rajas, ils nous attirent
vers la distraction et I’engagement. Au niveau de sattva ordinaire,
ils servent d’instruments de connaissance et de développement de
soi. Au niveau de pur sattva, ils agissent en tant que pouvoir de
perspicacité. Au niveau transcendant, ils se replient en pouvoirs
internes de connaissance.

Aux niveaux inférieurs, ces forces électriques agissent a basse
fréquence. Leur action est lente et effectue peu de connexion. Au
niveau supérieur, leur taux de fréquence augmente. Elles effec-
tuent de nombreuses connexions et peuvent éventuellement péné-
trer par tous les niveaux du monde de 1’esprit et de la matiére. Un
véritable yogi expérimente ces forces dans sa propre conscience
sous forme d’éclairs perpétuels se propageant dans toutes les di-
rections. Ce phénomeéne indique leur développement complet.
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Ce corps électrique sc¢ dénomme corps subtil parce qu’il est
une enveloppe d’énergie plus raffinée que la matiére physique. Il
est dénommé corps astral parce qu’il est un champ de lumiére, un
champ d’aura de I’esprit et des sens. Cependant, étant donné que
sa lumiére se refléte a partir de 1’4me, qui est similaire au soleil, il
est dénommé corps lunaire. Le corps subtil est constitué d’essence
d’énergie et d’impressions, de pranas et de tanmatras, qui sont les
forces électriques qu’il emmagasine. En tant que champ électri-
que, il est extrémement actif, en mouvement et changement cons-
tant, dansant avec toutes les fluctuations des organes des sens, des
organes moteurs et de I’esprit qui ne restent jamais tranquilles, ne
serait-ce qu’une seconde.

Le corps subtil posseéde une forme similaire a celle du corps
physique qu’il crée mais son existence est davantage une impres-
sion qu’un objet spécifique. Le corps subtil stimule et alimente le
corps physique, qu’il pénétre par les systémes nerveux et respira-
toires. Toutes les maladies physiques proviennent d’un désé€quili-
bre énergétique du corps subtil et de sa force vitale. La fonction de
I’ Ayurvéda est de promouvoir les pouvoirs de guérison du corps
subtil, en particulier ses différents pranas, afin de régénérer le corps
physique qui en découle. La fonction du yoga est de spiritualiser
le corps subtil afin de le transformer en véhicule de réalisation
spirituelle.

Corrélation entre le Corps Causal
et les Corps Subtils

Le corps subtil et le corps causal sont différents aspects de
I’entité dénommée généralement ‘mental’. Cette entité possede
davantage de niveaux et de pouvoirs que nous pouvons expéri-
menter ordinairement méme lorsque nous menons une vie tres in-
tellectuelle. Le corps causal est le mental profond, subliminal ou
intérieur, au-dela des formes et des sensations, alors que le corps
subtil est I’aspect formel du mental, la couche extérieure de notre
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Peana, Tejas et (Ijas

Secrets de |’ Alchimie Yogique

Vous étes 'ancien Rishi incarné, le seul gouvernant
U'univers a travers la puissance de Ojas.

¢ Vepa VIIL6.4

e Yoga est un processus alchimique équilibrant et trans-

formant les énergies de la psyché. Afin de pouvoir

1’aborder, nous devons comprendre comment travailler
dans la pratique avec ces €nergies. Dans ce chapitre, nous intro-
duisons un niveau de doshas plus approfondi qui est trés impor-
tant dans la pratique yogique. Vata, pitta et kapha posseédent des
équi~Tents subtils dénommés prana, tejas et ojas et pour~=* se
dénommer ‘les trois essences vitales’. Ce sont les racines ou les
formes maitresses de vata, pitta et kapha contrdlant les fonctions
psychophysiques ordinaires qui, une fois réorientées correctement,
stimulent également les potentiels spirituels supérieurs. Elles ne
sont pas de simples puissances provenant du corps physique mais
elles proviennent également des corps subtil et causal.
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ojas est nécessaire pour la paix, la confiance et la patience néces-
satres au développement régulier et sans lesquelles nous manque-
rions de persévérance et de calme. Lorsqu’un seul de ces éléments
est inenffisant, notre croissance spirituelle est limitée. Ces mémes
facteurs améliorent la santé aussi bien du corps que de I’esprit, et
sont utiles pour traiter les maladies, en particulier de nature chro-
nique, ainsi que pour promouvoir le rajeunissement’.

Fonctions de Prana, Tejas et Ojas

Afin de comprendre ces trois forces, examinons comment el-
les fonctionnent dans les différents aspects de notre nature.

Le Systéme Reproducteur

Prana, tejas et ojas sont alimentés par les fluides reproduc-
teurs qui agissent en tant que support du corps physique. Ils sont
les trois aspects du fluide reproducteur une fois transformé (shukra).
jas est 1’état latent du fluide reproducteur fournissant non seule-
ment le pouvoir reproducteur mais éealement le pouvoir en géné-
ra] et nourrissant tous les tissus co....els de I'intérieur, en parti-
culier les tissus nerveux. Ojas est notre pouvoir d’endurance et
P’aptitude & nous soutenir, non seulement sexuellement mais éga-
lement dans tous nos efforts physiques ou mentaux.

Tejas est I'activation du fluide reproducteur une fois trans-
formé en chaleur, passion et volonté. Cet état se produit non seule-
ment lors de I’activité sexuelle mais également & chaque fois que
nous sommes mis a 1’épreuve ou que nous effectuons un effort.
Tejas nous procure de la valeur, du courage ¢t de 1’audace. En
yoga, cette force est nécessaire pour nous permettre d’accomplir
des tapas ou des pratiques spirituelles nous transformant. Prana
est’aptitude a créer la vie, inhérente aux fluides reproducteurs. Il
favorise la longévité et le rajeunissement et stimule [a circulation
du prana a travers les nadis, procurant a 1’esprit une énergie plus
approfondie. Sans réserve adéquate de fluides reproducteurs, nous
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manquerions de prana, tejas et ojas. Une activité sexuelle exces-
sive ou inadéquate réduit ces trois forces.

Le Systéme Endocrinien

Prana, Tejas et Ojas sont liés au systeme endocrinien. Prana
gouverne les processus d’équilibre, d’adaptabilité et de croissance.
Les glandes pinéales et pituitaires qui sont les commandes mai-
tresses de la croissance et de I'intelligence, prédominent en prana.
C’est la raison pour lagquelle la plupart des troubles survenant lors
du r-~~essus de croissance, tels que chez les personnes exception-
nellement grandes ou petites, possédent généralement des proble-
mes vata (air).

Tejas gouverne le métabolisme et la digestion. Les fonctions
thyroidiennes et pancréatiques prédominent en tejas. La plupart
des problémes métaboliques profondément ancrés sont de nature
tejas. Ojas gouverne la reproduction et la réserve d’énergie et est
prédominant dans les testicules, les ovaires et les surrénales. La
plupart des problémes survenant dans le systeme reproducteur sont
li€s & ojas. Ojas nous permet de supporter le stress en soutenant
I’adrénaline.

Le Systéme Immunitaire

Prana, Tejas et ojas stimulent le systéme immunitaire. Ojas
représente 1’aptitude fondamentale du systéme immunitaire, le
potentiel & nous défendre contre les pathogénes externes. Il nous
fournit de [’endurance, de la résistance et de la force pour écarter
les maladies.

Tejas représente le systéme immunitaire qui, une fois stimulé,
est apte a briiler et a détruire les toxines. I1 génere la fievre pro-
duite par le corps permettant de détruire les pathogénes qui 1’atta
quent. Tejas est notre aptitude a vaincre Ies maladies aigués qui
sont généralement de nature infecticuse. Tejas est ojas transformé
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en ardeur, en chaleur et en vitalité. Il représente notre aptitude a
mobiliser les forces de notre systéme immunitaire.

Prana est I’activation a long terme de la fonction immuni-
taire qui se manifeste lors d’une maladie chronique et permettant
de projeter et de développer 1’énergie vitale. Il représente 1’adap-
tabilité du systéme immunitaire et soutient i long terme tous les
processus de guérison. Lorsque nous possédons suffisamment de
prana, de tejas et de ojas, aucune maladie ne peut nous atteindre.
Accroitre prana, tejas et ojas améliore les conditions de faiblesse
immunitaire.

Le Systéme Nerveux et les Nadis

Le systeme nerveux est le systéme maitre gouvernant tous
les systemes corporels. Les trois essences vitales sont responsa-
bles de sa fonction adéquate. Prana gouverne la libération et la
coordination des tmpulsions nerveuses, qui sont des forces
praniques et des forces vata. Lorsqu’il est perturbé, il provoque
une hypersensibilité, des tremblements et un déséquilibre du sys-
teme nerveux. Tejas procure une acuité sensorielle et de percep-
tion, Tejas perturbé épuise le systéme nerveux, provoquant des
inflammations et endommageant les tissus nerveux. Ojas procure
de I’endurance et de la stabilité a tout le systéme nerveux. Il est
responsable de la lubrification des canaux nerveux. Une dépres-
sion nerveuse ou un épuisement nerveux proviennent d’un ojas
faible.

Prana, tejas et ojas gouvernent également les mouvements
des impulsions a travers les nadis. Ojas est le fluide qui tapisse les
nadis et y permettant la circulation d’énergie. Tejas est la chaleur
qui y circule. Prana est I’énergie circulant et produite par la cha-
leur de tejas. Afin de protéger les nadis, nous devons protéger
prana, tejas et ojas.
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La Respiration

Les trois énergies vitales sont intimement liées a la respira-
tion a travers le pranamaya kosha. Prana est I'énergie fondamen-
tale et le mouvement fondamental du souffle, sa source de propul-
sion et son pouvoir d’action. Tejas est la chaleur produite par le
souffle, ainsi que son aptitude a vitaliser le sang. Ojas est ’énergie
profonde que nous absorbons a travers le souffle et que nous con-
servons au niveau profond du cceur et du plexus solaire.

Lorsque prana est perturbé, la respiration devient superficielle
ou perturbée. Lorsque tejas est perturbé, la chaleur contenue dans
le souffle est anormale. Lorsque ojas est perturbé, 1’énergie absor-
bée par le souffle est faible. Il nous devient impossible de mainte-
nir et de consolider le prana. Les personnes pratiquant le pranayama
doivent examiner de prés 1’état de leur prana, tejas et ojas.

Les Sens

Prana, tejas et ojas, en tant que pouvoirs du mental, agissent &
travers les sens. Prana favorise |’équilibre et la coordination des
impulsions sensorielles et est prédominant dans les oreilles (ainsi
que dans ’oreille interne) et dans la peau, sens prédominants vata
(éther et air). Tejas est responsable de 1’acuité de la fonction sen-
sorielle et de notre aptitude & digérer les impressions sensorielles.
Il prédomine dans les yeux, sens pitta ou prédominant feu. Ojas
est responsable de la stabilité des sens, ainsi que de leur lubrifica-
tion. Il prédomine dans 1a langue et le nez, sens prédominants kapha
(eau et terre).

La Créativité

Au niveau intérieur, prana, tejas et ojas sont des mesures de
créativité. Ojas est ’aptitude créative latente, ’entrept de notre
énergie créative. Tejas est la vision créative, I’aptitude a observer
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térieur. La concentration sur la lumiére intérieure percue dans la
région du troisiéme ceil est une méthode importante pour dévelop-
per tejas. Apprendre a diriger notre pouvoir de vision nous aide i
cet égard. Tejas favorise 1’ouverture du troisiéme ceil.

Le Yoga de la Connaissance

Le Yoga de la Connaissance (jnana yoga) est prédominant
feu, en particulier la pratique de diverses formes d’investigation,
telle que 1’investigation du Soi. Il consiste & se concentrer sur la
question : ‘Qui suis-je 7’ et a laisser de coté les autres pensées.
Tejas survient par le développement de la discrimination (viveka),
signifiant le discernement éternel par rapport au transitoire, la vé-
rit¢ immuable par rapport aux noms et formes qui changent. Ce
discernement est le principal mouvement de notre intelligence in-
térieure (buddhi) telle qu’elle s’éveille en nous sous forme de com-
préhension de soi.

Augmenter Prana

Lorsque ojas et tejas sont développés, un prana supérieur
peut entvenir. Prana se développe particulierement & travers le
prauayama mais d’autres méthodes sont efficaces telles que :

1) Le P, auanyaina
2)La Méditation passive mettant 1’accent sur I’espace et le son
3)Le Raja Yoga ou Yoga Intégral

Le Pranayama

Le pranayama développe prana non seulement extérieurement
mais également intérieurement. Lorsque 1’inspiration et I’expira-
tion s’équilibrent, nous prenons contact avec notre prana intérieur.
Nous I'expérimentons comme une sensation de légéreté, d’éner-
gie en expansion et ascendante. Cependant, nous pouvons €gale-
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ment utiliser le pranayama pour développer tejas et ojas et pour
favoriser I'intégration de ces trois facteurs. Le pranayama génere
de la chaleur, en particulier par la rétention du souffle, augmentant
tejas qui est 1ié au feu du souffle (pranagni). 11 favorice 13 trans-
formation du fluide reproducteur et diminue les formes uc ojas en
les rendant plus spirituelles. Pour les méthodes, voir les chapitres
concernant le prana et le pranayama.

La Méditation Passive

La méditation sur I’espace ou sur le vide est une autre facon
de développer le prana. Le prana provient de ’espace. Dés que
I’espace est créé, le prana prend forme. Créer de 1’espace intérieur
crée systématiquement du prana intérieur. Il existe une autre mé-
thode consistant & méditer sur les sons intérieurs provenant de I’es-
pace intérieur. Le cceur méme est la région de I’espace intérieur et
la source ultime du son. La méditation sur le son et sur 1’espace
dans le cceur nous lie au pouvoir originel du prana.

Le Raja Yoga

Le Raja Yoga insiste sur I'utilisation du prana afin de calmer
le mental en employant d’autres techniques de mantras, de con-
centration et de méditations. Le prana est 1’habileté ot I’adaptabi-
lité de 1a conscience entrainée par des méthodes diverses de médi-
tation. Selon le Raja Yoga, les vrittis ou mouvements du mental
sont contrdlés par le prana. Nous pouv~re contréler le mental a
’aide du prana.

Le Raja Yoga est une approche intégrale associant a la fois
le yoga de la connaissance ¢t le yoga de la dévotion. Cette appro-
che développe également le prana qui provient de I'union de la
sagesse et de la dévotion. A cet égard, les pratiques pour ojas ainsi
que pour tejas doivent étre effectuées simultanément. Par exem-
ple, il est préférable d’effectuer le yoga de la connaissance le ma-
tin et le yoga de la dévotion le soir.
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Maintenir 1'Equilibre de Prana, Tejas et Ojas

Etant donné que ces trois facteurs sont toujours tres liés, les
pratiques favorisent le développement de chacun d’eux. Par con-
séquent, un développement intégral de prana, tejas et ojas est la
clé d’une croissance intérieure équilibrée. Ojas est le plus impor-
tant de tous. Non seulement ojas procure une grande réserve d’éner-
gie vitale, il procure également un caractére puissant et affiné et
une stabilité émotionnelle. Ojas fabrique le vaisseau nécessaire au
maintien de prana et de tejas, qui sans lui se disperseraient. Il se
peut que nous ayons un esprit trés vif ou un cceur sensible mais
ceux-ci ne nous entrainent pas loin spirituellement si nous n’avons
pas un ojas adéquat ou du fluide vital adéquat pour les soutenir.
Sans ojas, les exercices de méditation et de yoga manquent de
fondement. La premigre question que doit se poser une personne
entreprenant une véritable pratique de yoga est : ‘Est-ce que je
posséde suffisamment d’ojas pour la soutenir ?’

Le prana est maintenu par ojas, qui est son conducteur. Lors-
que nous augmentons prana sans ojas, en rajoutant de 1’énergie
sans 1’enraciner, nous dérangeons et méme perturbons le mental
et le systeme nerveux. Tejas s’appuie sur ojas qui est son combus-
tible. Lorsque nous augmentons 1’aptitude critique de 1’esprit ou
notre pouvoir de discrimination (tcjas), sans augmenter ojas, nous
nous consumons littéralement. La connaissance spirituelle s’em-
brase uniquement lorsqu’elle est alimentée par le carburant de
1’amour.

Lorsque ojas est en quantité suffisante, nous devons dévelop-
per tejas pour pouvoir 1’utiliser. Cela exige d’avoir de la volonté,
de la compréhension et du discernement afin de choisir un chemin
correct et de le suivre méthodiquement. Nous pouvons alors déve-
lopper prana qui provient de 1’'union de tejas et de ojas. Lorsque
nous avons &tabli les bases correctes et que nous suivons le che-
min adéquat, prana nous permet de progresser plus rapidement
sur le chemin.
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Prana, Tejas et Ojas et les maladies

En général, tout exces de doshas, qu’il soit vata, pitta ou kapha,
affaiblira éventuellement les trois forces de prana, tejas et ojas.
Lorsque les doshas sont en exces, ils empéchent le développement
de leurs propres formes supérieures ou subtiles.

Vata €levé asséche ojas de la m&me fagon que le vent asseche
I’eau. Il affaiblit tejas de la méme fagon que le vent stimule un feu
ou I’éteint. Toutefois, vata élevé réduit également prana. Lorsque
vata devient un déchet gazeux, 1'énergie subtile de prana qui est
semblable & un parfum raréfié ne peut pas se former.

Pitta élevé consume ojas, tout comme une flamme trop vive
consomme le pétrole qui I’alimente. 11 affaiblit prana de la méme
facon que la chaleur et la fievre épuisent notre vitalité. Cependant,
pitta élevé endommage également tejas. Le dosha pitta est une
forme rudimentaire de tejas qui ne peut pas se transformer en es-
sence subtile de tejas, de méme que du pétrole non raffiné ne peut
pas produire une bonne fiamme. Prenons un exemple. Tejas est de
la bravoure et du courage. Pitta élevé est de la colére et de la para-
noia. Lorsque pitta est en exces, les qualités supérieures de tejas
ne peuvent pas se manifester.

Tejas élevé et prana élevé peuvent endommager ojas mais
ceux-ci sont provisoires parce qu’ils détruisent leurs propres raci-
nes. Un exces de tejas est semblable 4 un feu puissant qui con-
somme son combustible et finit par s’éteindre. Cela ressemble a
un soldat sur un champ de bataille utilisant tout son courage jus-
qu’a ce qu’il le perde et devienne liche. Cela différe de pitta élevé
parce que, dans ce cas, la consomption de ojas ne provient pas
d’une toxine mais de !’utilisation excessive d’une énergie posi-
tive. De méme, une personne ayant une grande quantité de prana
créatif peut €puiser son ojas en se surmenant. Les jeunes person-
nes en particulier posseédent un niveau élevé de prana ou de tejas
pendant un certain temps avant que leur ojas ne s’ affaiblisse. C’est
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parce qu’elles possédent un bon ojas congénital sur lequel elles
peuvent puiser.

Des troubles de vitalité plus prof~=-s entrainent un déséqui-
libre de prana, de tejas et de ojas, affecrant les systémes corporels
plus approfondis tels que le systéme nervenx. ’appareil reproduc-
teur, les sens et le mental. Ces troubles cC.upsennent les troubles
de croissance chez les enfants, le vieillissement prématuré ‘ee
probléemes métaboliques, les déséquilibres hormonaux, les pro-
blémes du systéme nerveux, les allergies ainsi que la plupart des
maladies dégénératives allant du cancer au sida. Lorsque ces éner-
gies subtiles et maitresses sont perturbées, les fonctions physi-
ques deviennent perturbées 4 un niveau profond et se transmettent
a tous les systémes et organes. Les déséquilibres psychologiques
affectent prana, tejas et ojas, qui sont trés liés aux sens, aux émo-
tions et au mental. Ils comprennent 1’anxiété, 1a colére, 1a dépres-
sion, I’attachement et le chagrin. En augmentant prana, tejas et
ojas, nous réduisons la plupart des problémes psychologiques.

La plupart des troubles de méditation proviennent du déve-
loppement déséquilibré de prana, tejas et ojas. La cause principale
provient d'une insuffisance d’ojas. Sans ojas approprié, tejas élevé
peut consumer les nadis du corps subtil. Ce probléme peut résulter
de pratiques excessives de méditation ou de mantras effectuées
sans ojas adéquat pour les soutenir. Sans ojas adéquat, prana élevé
peut se déplacer de fagon imprévisible. Ce probleme peut résulter
d’une pratique excessive de pranayama ou provient iorsque nous
essayons de vider notre esprit sans avoir un ojas approprié pour
soutenir ces pratiques. Nous devons étre prudents lorsque nous
essayons des pratiques puissantes et que notre ojas n’est pas suffi-
sant.

Le yoga est un processus alchimique nécessitant la connais-
sance des forces avec lesquelles nous travaillons. Il ne consiste
pas 4 prendre simplement nos désirs pour des réalités et il n’agit
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pas uniquement au niveau mental. La science ayurvédique de prana,
tejas et ojas nous fournit la compréhension des forces subtiles du
yoga. Bien que ce sujet soit beaucoup plus complexe que le ré-
snmé gue noys vennne d’ahorder danc ce chapitre, il #ct important
quc 1€ levicdr posscuc ulic vumpréncusion des dynanuyucs itupu-
quées.

' J’ai traité plus en détail les questions de Prana, Tejas et Ojas dans mon livre
Tantric Yoga and the Wisdom Goddesses pp. 183-219.
2 Voir également Brahmacharya par Swami Shivananda,
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koshas supérieurs de I'intelligence et de la béatitude. La pratique
du yoga a pour but de développer le feu du yoga afin de déclen-
cher ce processus. Le feu est le facteur favorisant tout épanouisse-
ment et transformation.

Cependant, en yoga, pranagni est 1’agni clé. Il existe un lien
spécifique entre pranagni et les agnis plus profonds. Le prana est
I’énergie premiére. Pranagni est [’agni le plus puissant. Il est ca-
pable de purifier le corps subtil afin de favoriser I’expérimenta-
tion des expériences intéricures de yoga. Tant qu’il n’est pas déve-
loppé, les aspects supérieurs du yoga ne nous seront pas dévoilés.

La pratique du Raja Yoga et de ses huit branches est destinée
a développer les cing agnis afin de favoriser notre purification in-
térieure et notre transformation. Les yamas et niyamas, régles et
disciplines du systéme du yoga servent i ordonner notre vie exté-
rieure afin que nous préparions le combustible de notre nature que
le feu divin embrasera. Ses pratiques servent a faire miirir notre
caractére afin qu’il soit capable de soutenir le feu intérieur, Tant
que le combustible, composé u. wotre esprit et de notre corps, n’est
pas préparé correctement, il ne pourra pas étre embrasé par cette
puissance intérieure. La fonction des disciplines yogiques de non-
violence, de véracité, de contrdle de I’énergie sexuelle, d’autodis-
cipline, d’étude et d’abandon & Dieu rend le feu de notre vie plus
étincelant et affine notre caractere afin que les pratiques spirituel-
les soient plus efficaces®.

Asanas et Jatharagni

La pratique d’asanas ou de postures yogiques a pour but
d’¢quilibrer, de stabiliser et finalement d’attiser jatharagni ou agni
physique, favorisant la purification du corps physique. Lorsque le
corps physique est tranquille, détendu et équilibré, le feu digestif
devient également équilibré et purifié. Exécuter correctement les
asanas favorise une bonne digestion et une bonne élimination, un
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appétit régulier et sain mais non excessif. De nombreuses postu-
res favorisent 1’augmentation du feu digestif, en particulier les
postures assises et uddiyana bandha.

Pranayama et Pranagni

L’objectif principal du pranayama est de développer nranagni,
le feu du prana afin de purifier le pratia, 1cs nadis et le coi ps subtil.
Pranagni se développe essentiellement entre 1’inspiration et I’ex-
piration. Nous pouvons ajouter que pranagni est une force diffé-
rente de ~=!1= des cing pranas mais elle est néanmoins liée a eux,
étant leur cunareur et leur lien €lectrique.

Le Pranayama, qui est une respiration profonde associée a
une rétention du souffle, augmente prauagni. Pranagni augmente
la chaleur corporelle donnant lieu 4 la transpiration, ce qui favo-
rise la prrification des nadis. L’asenciation du pranavama ef des
mantras 1avorise 1¢ développement cu 1a punification du pranainaya
kosha.

Pratyahara et I’Agni des Sens (Indriya Agni)

Pratyahara signifie littéralement s’abstenir des impressions
sensorielles, mais il inclut toutes les méthodes de contréle des sens
et des organes moteurs ainsi que 1’attention dirigée vers l'inté-
rieur. Cette pratique a pour but d’augmenter ’agni du mental ex-
térieur et des sens, grice auquel nous pouvons débarrasser le men-
tal de ses impressions négatives. '

Dharana et I’Agni du Mental

Le feu du mental doit briiler sans interruption pour pénétrer
dans la nature de la réalité. Le feu mental briile régulie¢rement lors-
qu’il peut systématiquement se concentrer sur un certain objet.
Cette pratique de dharana aide le feu de 1’attention a développer
éclat et force.
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Dharana et '’ Agni de I'Intelligence

La méditation est le moyen d’augmenter le feu de notre intel-
ligence. Nos pensées représentent le combustible et 1a conscience
témoin, le feu. I ~~=que nous d~venons 1'observate'~ tout devient
du combustible pour la conscicnce.

Samadhi et I’Agni de I’ Amour

Le samadhi ou 1’absorption spirituelle se produit lorsque les
objets de contemplation fusionnent totalement dans le feu de no-
tre contemplation. Nous devons nous perdre dans le feu divin qui
briile dans notre cceur et qui nous purifiera de tous nos désirs exté-
rieurs. Nous pénétrons dans le feu de la béatitude.

L'Etat Naturel de Samadhi
et le Feu de la Conscience

Le Soi divin est toujours présent dans I’état de samadhi ou
unité spirituelle. Ce samadhi est un état permanent, a la différence
des samadhis du mental spécifiques et qui paraissent et disparais-
sent formant divers niveaux d’expérience. Le Soi est le feu divin
absorbant tout. L'univers entier lui sert de nourriture. Il peut con-
sommer toute expérience, qu’elle soit bonne ou mauvaise, vraie
ou fausse. Il est le feu de I’étre et de la conscience existant au-dela
de toute multiplicité.

Clé du Développement des Sept Agnis
1. Jatharagni, le Feu Digestif

« Un équilibre correct entre les aliments absorbés et les feces
éliminées par une bonne digestion et une bonne absorption

+ Un régime alimentaire adapté a la constitution et composé
d’aliments sattviques, de bonne graisse telle que du ghee pour
soutenir agni, Des habitudes alimentaires réguliéres suivant
les variations saisonni¢res et les périodes de la vie.
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« Des épices appropriées telles que du gingembre, du curcuma,
du poivre de Cayenne et du poivre noir.

« Jeiiner pour attiser le feu digestif.

« Calme physique et reldchement des tensions 4 I’aide d’asanas
et d’exercices appropriés.

« Contrdle de la température du corps et développement de la
résistance au froid et aux changements de température.

2. Pranagni, le Feu du Prana
« Respirer une bonne qualité d’air riche en prana.

« Bon équilibre entre 1’air inspiré et I’air expiré par une absorp-
tion correcte d’oxygéne et un bon fonctionnement des pou-
mons.

» Pratique réguliére de pranayama, nadi shodhana (respiration
alternée par les narines), en insistant sur la respiration par la
narine droite, ou formes chauffantes de pranayama telles que
les respirations bhastrika et ujjayi.

« Contrdle des organes moteurs, évitant les activités excessi-
ves, en particulier par le contrdle de la parole et des organes
sexuels.

3. Manasika Agni, I’Agni de I'Esprit

« Equilibrer 1’agni mental : juste équilibre entre les impressions
recues et les impressions données par une absorption appro-
priée d’impressions.

« Pratiques de Pratyahara avec abstention et retenue d’impres-
sions afin de les régulariser.

« Visualisation pour exercer le contréle des sens de 1’intérieur.
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ment de I’énergie ou du prana, L’air et ’espace, 1’énergie et I’es-
pace ainsi que I’énergie et le mental, qui est une sorte d’espace,
restent trés liés et ne peuvent pas rester séparés.

L’élément air est 1i€ au sens du toucher qui est 1’élémant sub-
til de I’air. Le toucher est la forme subtile de prana. A uavers le
toucher nous nous sentons vivants et nous sommes en mesure de
transmettre notre force vitale aux autres, ce qui explique la
raison pour laguelle le toucher et I’étreinte sont si stimulants. Ce-
pendant, de méme que [’air émane de ’espace, le toucher émane
du son qui est la qualité sensorielle correspondant a 1'élément éther.
A travers le son, nous nous éveillons et ressentons une connexion
plus vaste avec la vie. Au niveau subtil, le prana ém=n~ des quali-
tés du toucher et du son qui sont des qualités inhérerics au mental.

Pranamaya kosha concerne le domaine de nos énergies vita-
les. D’un cOté, cette enveloppe sert de médiateur avec le corps et
de I’autre, elle sert de médiateur avec les trois enveloppes de 1’es-
prit (mental extérieur, intelligence et mental intérieur) et elle agit
a ces deux niveaux. La 44finition correcte de pranamaya kosha est
‘enveloppe vitale’ ou ‘curps vital’, terme provenant du Yoga Inté-
gral de Sri Aurobindo. Le pranamaya kosha est composé de nos
désirs vitaux de survie, de reproduction, de mouvement et d’ex-
pression de soi, et est essentiellement lié¢ aux cing organes mo-
teurs (excrétoire, urogénital, picds, mains et organe vocal).

La plupan d’entre nous sommes dominés par le corps vital et
par ses désirs profondément ancrés, tels que ceux de nourriture et
de reproduction, qui sont de nature animale et nécessaires au main-
tien de la vie. Le corps vita! 44+je~* un ego vital ~ e»heanscient
qui est 4 1'origine des diverses peurs, désirs et attacnements nous
causant de la souffrance. La plupart d’entre nous passons notre
vie a la recherche de la jouissance a travers le corps vital, sous
forme de plaisirs sensoriels et d’acquisition d’objets matériels. Le
corps vital, tout comme le prana, est dominé par le guna rajas et
par ses désirs et ses passions.
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Une personne ayant une puissante nature, remplie de vitalité,
deviendra importante et sera en mesure de laisser I’empreinte de
sa personnalité sur e monde. Celles ayant peu de vitalité manque-
ront de force pour accomplir quoi que ce soit et influenceront peu
le monde, restant généralement dans des roles secondaires. En
général, les personnes ayant une vitalité forte et égoiste gouver-
nent le monde, tandis que celles en possédant une faible les sui-
vent. Une telle vitalité puissante et égocentrique est le plus grand
obstacle du chemin spirituel. Cette personne se sent forte au ni-
veau de I’ego et est incapable de s’abandonner & une force supé-
rieure ou impersonnelle.

Toutefois, il est important de posséder une forte vitalité ou
pranayama kosha pour entreprendre un chemin spirituel, mais cette
force reste trés différente de la vitalité égoiste ou orientée sur les
désirs. Une telle personne puisera sa force non pas dans son pou-
voir personnel mais dans 1’abandon au divin et 4 la force vitale
cosmique. Lorsque nous manquons de vitalité spirituclle, I’éner-
gie nécessaire pour effectuer notre pratique nous fait défaut. Dans
la mythologie hindoue, ce prana supérieur était symbolisé par le
dieu singe Hanuman, fils du Vent qui s’en remettait aux divinités
de Sita et de Rama. Hanuman est capable de devenir aussi grand
ou aussi petit qu’il le désire, il peut vaincre tous ses ennemis et
obstacles et accomplir des miracles. Une telle vitalité spirituelle
possede de 1’énergie, de la curiosité et de 1’enthousiasme, avec un
contréle des sens et des pulsions vitales subordonnées a la volonté
et a I’aspiration supérieures.

La santé dépend également d’une forte vitalité¢ qui est en
mesure de communiquer de 1’énergie et de la vigueur au corps
physique. Mais en Ayurvéda, la véritable santé est une vitalité de
nature spirituelle et non égocentrique. C’est la raison pour laquelle
ses mesures de santé sont basées sur les principes sattvigues et sur
I’harmonisation avec le Soi supéricur. L’ Ayurvéda cherche a nous
procurer une santé en harmonie avec 1’ame. D’autre part, le fait de
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Le Prana et le Mental

Le mental posscde également sa propre €nergie ou prana.
Celle-ci provient principalement de 1’absorption des impressions
sensorielles et se refléte dans notre expression 4 travers nos mem-
bres et notre €locution.

Au niveau psychologique, prana gouverne la réceptivité que
nous avons face aux sources mentales de nourritures, de sensa-
tions, d’émotions et de concepts. Il fournit au mental de 1’énergie,
de la vitalité et de la rapidité. Lorsque le prana est pert~-+4, il
procure des désirs inadéquats et insatiables. Nous manquons alors
de discernement, sommes mal orientés et mal motivés. Nous re-
cherchons des choses appartenant au monde extérieur au lieu de
suivre notre propre inspiration intéricure.

Au niveau psychologique, apana gouverne notre aptitude a
éliminer les pensées et les émotions négatives qui se transforment
en toxines dans le mental. Il nous procure du détachement et de
I’objectivité et exerce une fonction d’immunité mentale. Lorsque
apana est perturbé, il provoque de la peur et de la dépression. Nous
devenons alors paralysés par des expériences non digérées qui
pésent sur nous, nous répriment, nous étouffent et nous affaiblis-
sent.

Samana facilite la digestion mentale et procure au mental de
la nourriture et de la satisfaction. Il nous procure de la discrimina-
tion mentale, de la concentration et de 1’équilibre. Nous pouvons,
gréice a lui, étre a 1’'unisson avec ce que nous pensons et aimons.
Lorsque samana est perfrhé, il entraine de 1’attachement et de
I’avidité. Nous nous sentuus alors crispés et dépendants, nous rac-
crochant & des comportements, a des croyances et & des émotions
inadéquates.

Vyana favorise la circulation mentale, le libre cours de pen-
sées et d’émotions. Il nous procure de la compréhension, de 1’agi-
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lité et de I’indépendance d’esprit. Lorsque vyana est perturbé, il
entraine la séparation, la haine et ’aliénation. Nous sommes alors
incapables de nous unir aux autres ou de rester centrés dans notre
action. Nous déployons notre énergie de fagon excessive jusqu’a
ce qu’elle se dissipe ou se désintegre.

Udana procure de 1’énergie mentale positive, de la volonté et
de la force. Il nous fournit de 1a joie et de 1’enthousiasme et nous
aide a éveiller nos potentiels spirituels et créatifs supérieurs. Lors-
qu’il est perturbé, udana procure de la fierté, de I’entétement et de
I’arrogance. Nous devenons instables, essayons de trop nous éle-
ver et perdons les traces de nos racines.

Par conséquent, prana est 1’énergie positive nous propulsant
dans la vie, notre capacité a nous déplacer et a nous développer.
Apana est la capacité a replier notre énergie et a éliminer les cho-
ses présentes en nous. Vyana est notre aptitude a nous exprimer
tandis que samana est I’aptitude 4 nous maintenir et & nous con-
tracter. Udana est notre aptitude a nous élever, a grandir et i croi-
tre. Les cinq pranas ne sont que les cing expressions de notre éner-
gie et lorsque nous apprenons A nous en servir, nous contrélons
tous les aspects de notre vie.

Aspects Spirituels des Pranas

Les pranas posseédent de nombreuses actions spécifiques dans
les pratiques yogiques. Au niveau spirituel, samana vayu gouverne
I’espace a I’intérieur du cceur dans lequel demeure le véritable Soi
ou Atman en tant que feu ayant sept flammes. Il est également
dénommé |’espace intérieur ou atmosphére, antariksha ou espace
caché entre les choses. Samana régule agni avec du combustible
qui doit brller régulierement. Sans la paix et 1’équilibre de samana,
nous sommes incapables de retourner au centre de notre étre ni de
nous concentrer. Samana procure la concentration d’esprit con-
duisant au samadhi.
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menes subtus tels que les chakras, les pranas ou les doshas. Toute-
fois, il est erroné de penser que les chakrae sont semblables anv
membres et organes du corps physique ew y ils posseédent des 1ui-
mes, des fonctions ou des apparences variaucs. Les chakras sont
des centres énergétiques et fonctionnels et non des emplacements
physiques. Nous les expérimentons a certains endroits du corps
physique mais leur action posséde un impact sur tout le corps phy-
sique, sur le mental et également sur tout ce qui existe au-dela. Il
en résulte que les chakras agissent de différentes fagons, a des
mof.......5 différents pour chaque personne. Ils peuvent €tre en cor-
rélation avec divers phénomenes et & différents niveaux selon la
facon dont 1’énergie agit a travers eux. C’est la raison pour la-
quelle tous les livres sur les chakras, y compris les exposés
yogiqu..., .1e sont pas toujours d’accord dane< les détails. Ces ex-
posés présentent des idées différentes ou des inéthodes différentes
de travail avec les chakras. Ils ne sont pas nécessairement erronés
mais nous devons accorder la priorité aux enseignements tradi-
tionnels de yoga concernant les chakras, étant donné V’~vistence
d’une longue tradition expérimentale derriére eux.

Le corps subtil est le corps de nos impressions et de nos pranas.
Pouvons-nous enfermer nos impressions dans une boite 7 Tout
comme le vent, le prana poss¢de son propre mouvement mais il ne
se limite ... a un organe spécifique. Sommes-nous en mesure de
dire ol se trouve le vent et ol 1] disparait lorsqu’il cesse de souf-
fler 7 Les corrélations sont des moyens de faire des rapproche-
ments et comme elles sont universelles dans le domaine spirituel,
de telles ....€lations ...vent posséder des variations. Nous de-
vons apprendre & envisager le corps subtil selon sa propre réalité
qui englobe et interpénetre la réalité physique a divers niveaux et
non selon celle qui est parallele au fonctionnement physique. Le
corps subtil crée son propre temps et son propre espace, tel un
réve ou une vision. Il n’est pas limité aux facteurs ou aux formes
extérieures.

La Kundalini et Les Chakras

TABLEAU DES (CHAKRAS
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Les SNodis

Systemes de Canaux de ['Esprit et du Prana

Lorsque tous les neeuds du coeur sont sectionnés,
le mortel devient alors immortel.

Karna UpaNisHAD 6.15

‘Ayurvéda consideére que le corps est un ensem-

ble de canaux allant du grand canal ou appareil

gastro-intestinal aux canaux subtils du systéme ner-
veux. De méme, le yoga considére que le corps subtil (domaine du
prana/mental) est un systéme de canaux étroitement liés (nadis).
Les canaux du corps physique sont reliés aux canaux du corps
subtil.

Dans la pensée ayurvédique, Vayu, la force de [’air cosmi-
que est 4 ["origine de tous ces canaux. Vayu est dénommé
sutratman, Soi ou Atman du sutra signifiant fil, canal ou conduit,
Les canaux créés par Vayu maintiennent toute existence présente
dans I'univers, tels que des perles enfilées en un collier. De méme
qu’il existe des canaux dans le corps, la nature extérieure est pour-
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Chitta Nadi et les Autres Canaux

Le chitta nadi est le canal du corps causal appartenant au do-
maine du mental profond et du cceur. Le prana originel de 1’4me
ou fondement de toute vie provient de ce nadi. Ainsi, le chitta nadi
est le flux pranique originel ainsi que celui de 1’esprit. Le mouve-
ment de ’esprit (chitta-spanda) se refléte toujours dans le mouve-
ment du prana (prana-spanda). Ainsi, le chitta nadi gouverne tout
le fonctionnement des canaux. Il est surtout intimement lié au
sushumna ou canal gouvernant le corps subtil, et 2 la kundalini ou
pouvoir du serpent qui est le flux d’énergie éveillé du sushumna.
Les trois flux du chitta nadi entrainent également la circulation de
la kundalini a travers le sushumna. Le chitta nadi est lié aux ré-
gions supérieures du sushumna allant du cceur jusqu’a la téte.

Le chitta nadi gouverne non seulement la circulation des pen-
sées mais également la circulation de prana qui en découle. Le
sushumna, en tant que nadi pranique s'périeur, est trés li€ au chitta
nadi ou canal de I’esprit possédant uuc circulation éveillée. Lors-
que le chitta nadi circule vers I’extérieur, la kundalini reste dor-
mante. Lorsque le chitta nadi circule vers I’intérieur, la kundalini
s’éveille alors et commence a circuler.

La circulation du chitta nadi vers 1’intérieur entraine la puri-
fication et la stimulation de tous les autres nadis ce qui entraine
I’ouverture des chakras ¢t de leurs potentiels. Cependant, les yo-
gis ne font pas tous I’expérience de tous les chakras ni de leurs
énergies correspondantes. Certains atteignent directement le ceeur
et ne s’intéressent pas aux autres expériences possibles.

La circulation du chitta nadi est fondée sur le désir. Le désir
entraine la circulation du chitta nadi vers I’extérieur. Le détache-
ment lui permet de circuler vers 'intérieur. Etant donné que le
désir sexuel est le désir le plus puissant, il posséde la plus grande
attraction vers [’extérieur. Lorsque le chitta nadi circule vers I’ex-
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térieur, notre énergie est dirigée vers le monde extérieur ot elle se
perd éventuellement. Lorsque notre énergie circule vers I’intérieur,
elle est dirigée vers l'intérieur afin de subir une transformation
intérieure.

En ce qui concerne les pratiques de yoga, le pratyahara (con-
trole des sens) a pour fonction d’inhiber la circulation vers I’exté-
rieur a travers le chitta nadi afin que s’effectue un mouvement
vers I’intérieur. Dharana est la concentration d’énergie dans le chitta
nadi s’effectuant en concentrant son attention. L’état méditatif se
produit lorsque I’énergie circule continuellement a travers le chitta
nadi. Le samadhi se manifeste lorsque la circulation du chitta nadi
n’est pas obstruée. La meilleure méthode pour y parvenir est vrai-
semblablement de remonter le courant des pensées jusqu’a sa
source, jusqu’a la pensée-Je située dans le ceeur, jusqu’au ‘Je suis
ce que je suis’ divin qui est I’essence du Yoga de la Connaissance.
Une autre fagon est de vénérer la présence de Dieu présent dans
notre cceur sous la forme nous convenant. Les mantras ainsi que
tout ce qui crée une circulation constante de pensées supérieures
favorisent I’ouverture du chitta nadi. Tout ce qui développe notre
conscience favorisera également une plus libre circulation de I’éner-
gie de ce nadi. En d’autres mots, tous les yogas, en particulier
leurs pratiques supéricures, ont pour but de développer le chitta
nadi.

Parmi les doshas, le chitta nadi est le plus 1i€ & vata, en raison
du lien de vata avec le prana et le mental. Le mental, le prana et
vata fonctionnent ensemble. Une aggravation de vata entraine une
circulation anormale ou perturbée dans le chitta nadi. Pourtant,
kapha, en tant qu’attachement, peut bloquer sa circulation. Pitta,
en tant que colére, peut de méme troubler sa circulation. En ce qui
concerne les trois essences vitales, le prana émane de la libre cir-
culation du chitta nadi. Tejas est sa puissance de lumiere. Ojas est
la stabilité de sa circulation.
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Les Quatorze Canaux du Corps Subtil

Le corps subtil contient soixante-douze mille nadis. Les qua-
torze nadis les plus importants gouvernent les fonctions du corps
et de I’esprit. Trois d’entre eux déterminent les circulations d’éner-
gie principales et un seul d’entre eux détient la clé du développe-
ment spirituel.

Sushumna

Le nadi le plus important et essentiel est dénommé sushumna
ou colonne vertébrale astrale. Il est situé dans le canal spinal du
corps physique. Il contréle toutes les fonctions des divers chakras
qui sont disposés autour de lui comme des lotus. Le sushumna est
de nature sattvique et est activé par I’éveil de la kundalini ou du
prana shakti. Sinon, la circulation de son énergie est trés limitée.

Ida et Pingala

Les nadis ida et pingala ainsi que le sushumna sont les trois
nadis les plus importants. Lorsque le sushumna n’est pas éveillé,
I’énergie circule alternativement a travers 1'un de ces deux ca-
naux, complétant réciproquement leur travail. Ils circulent & gau-
che et a droite du sushumna comme deux spirales entrelacées a
partir de leur origine située & la base de la colonne vertébrale jus-
qu’au troisieme ceil et terminent dans les narines gauche et droite.

Ida est le nadi gauche. Son énergie est lunaire, féminine, frai-
che ou kapha et sa qualité est tamasique. Ida nous procure la vi-
sion, 1’élocution, I’'imagination et augmente notre dévotion, nous
rendant plus chaleureux et affectueux. Pingala est le nadi droit.
Son énergie est solaire, masculine, chauffante ou pitta et sa qualité
est rajasique. Pingala nous procure la motivation, le dynamisme et
nous permet de rechercher la connaissance et 1’intuition profonde.

En général, notre énergie circule davantage dans un nadi que
dans I’autre, ce qui est possible de déterminer en abservant par
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quelle narine notre respiration circule le plus. A cet égard, les deux
nadis sont liés au fonctionnement droit et gauche du cerveau. Le
fonctionnement du cerveau gauche est li€é au nadi opposé ou au
nadi droit nous rendant rationnels, indépendants et agressifs. Le
fonctionnement du cerveau droit est li€ au nadi opposé ou au nadi
gauche nous rendant émotionnels, sensibles et réceptifs. Lorsque
la respiration se produit davantage dans la narine gauche, le cer-
veau droit et ses fonctions sont activés. Lorsqu’elle se produit da-
vantage dans la narine droite, le cerveau gauche et ses fonctions
sont activés.

Lorsque le prana ou force vitale est équilibré et que 1’énergie
des nadis solaire et lunaire s’équilibre, la kundalini s’éveille et le
prana péneétre dans le sushumna. Cela permet au corps subtil de
fonctionner et de nous entrainer dans un état d’esprit et de percep-
tion supérieurs. La clé pour obtenir un corps subtil en bonne santé
repose sur ’équilibre de la circulation d’énergie a travers ces deux
nadis. Voir le chapitre sur le pranayama pour plus de détails sur ce
sujet.

Sinous essayons d’éveiller la kundalini ou d’ouvrir les chakras
lorsque les nadis ne sont pas €quilibrés, nous pouvons faire péné-
trer des substances subtiles toxiques dans le sushumna ou dans les
nadis ida et pingala. La kundalini circulant & travers le nadi ida
provoquera une imagination erronée ou des émotions déformées,
un esprit excessivement passif avec la possibilité de se laisser en-
vahir par d’autres entités. Des troubles kapha et 1’obésité se pro-
duiront généralement au niveau physique. Lorsque la kundalini
circule a travers le pingala, elle provoque de la colere, de I’autosa-
tisfaction et un esprit excessivement critique, créant une personne
égoiste certaine d’étre trés spirituelle. Au niveau physique il se
développe de la fiévre, des inflammations et une chaleur interne
d’origine mystérieuse.
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Les Quatorze Nadis Principaux

En plus des trois nadis principaux, onze autres sont égale-
ment importants, formant un total de quatorze nadis principaux.
'Chaque nadi se distingue par 1’endroit du corps (I’ouverture) auquel
il est relié, Tous les nadis commencent au chakra de la base de la
colonne vertébrale, suivent le cours du sushumna et se ramifient a
certains points situés le long de la colonne vertébrale. Chaque nadi
suit la prédominance droite et gauche des nadis ida et pingala. Six
nadis sont liés aux six chakras.

Nadis du Cé6té Droit (Prédominance Pingala)

1. Pingala : ‘Le Rouge’. 1l se ramifie a partir du troisiéme ceil,
descend dans la narine droite qui est sor ~ifice ol il lui fournit du
prana. Il gouverne également la fosse nasae droite.

2. Pusha : ‘Le Nourricier’. 1l est une formne du Dieu Soleil et se
ramifie a partir du troisiéme ceil, descend dans 1’ceil droit qui est
son orifice ot il lui fournit du prana. II est essentiellement gou-
verné par le prana. Il est trés important parce que ’dme (Atman)
demeure dans 1’ceil droit durant I’état de veille. Méditer sur 1’Ob-
servateur situé dans 1’ceil droit est une approche primordiale de la
réalisation du Soi.

3. Payasvini : ‘Rempli de Jus’. 1l se ramifie a partir du troisiéme
ceil, desrend dans I’oreille droite qui est son orifice ol il lui four-
nit du praua. I1 gouverne également la trompe d’Eustache droite.
Dans ’oreille droite, nous entcndons les sons intérieurs ou nada.

4. Yashasvati : ‘Regorge de Gloire’. Il part du chakra de la base de
la colonne vertébrale et monte jusqu’au chakra du nombril o1 il se
ramifie. I] fournit du prana au pied droit et 4 la main droite. Son
énergie atteint un centre situé au milieu de la main et du pied d’ou
il irradie les cinq doigts ou orteils et se termine principalement
dans le pouce et le gros orteil. Ses ouvertures sont situées au bout
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du pouce et du gros orteil. Il existe une puissante énergie curative
dans la paume de la main droite, qui de méme que 1'ceil droit est
souvent liée 4 1’dme.

Nadis situés sur le Coté Gauche (Prédominance [da)

1. Ida : ‘Celui qui inspire’. Il se ramifie a partir du troisi¢me ceil,
descend dans la narine gauche qui est son orifice ol il lui fournit
du prana. Il gouverne la fosse nasale gauche. Il gouverne égale-
ment la parole inspirée ou visionnaire. Il fait en sorte de nourrir
tout le corps en prana.

2. Shankhini : ‘Semblable 4 un Coquillage’. Il se ramifie a partir
du troisieéme il, descend dans I’oreille gauche qui est son orifice
ou il lui fournit du prana. Il gouverne également la trompe d’Eus
tache gauche. Il nous rend réceptifs aux influences supérieures.

3. Gandhari : ‘Note de Musique’. Il se ramifie & partir du troi-
sieme ceil. Il descend dans 1’ eeil gauche qui est son orifice ot il lui
fournit du prana. Il favorise également les réves et la vision créa-
tive.

4, Hastijihiva : ‘Langue d’Eléphant’. Il part du chakra situé & la
base de la colonne vertébrale et monte jusqu’au chakra du nombril
ol il se ramifie. Il fournit du prana au pied et & la main gauches.
Son énergie parvient dans un centre situé€ au milieu de la main et
du pied et a partir de 12 irradie jusqu’aux cing doigts ou orteils et
se termine essentiellement dans le pouce et le gros orteil. Ses ouver-
tures sont situées au bout du pouce et du gros orteil.

Nadis Centraux

1. Alambusha : ‘Barriére ou limite’. Il part de la base de la co-
lonne vertébrale ou du centre du chakra de la base, retourne jus-
qu’au fond du rectum et fournit du prana aux organes d’élimina-
tion. Son ouverture est I’anus. Il est 1i€ au chakra de la base de la
colonne vertébrale ou de la terre et est relié€ & apana.
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2. Kuhu : ‘Nouvelle Lune ou Lune Cachée’. Il part de la base de la
colonne vertébrale jusqu’au chakra du sexe et continue sur I’avant
jusqu’au bout du pénis ou jusqu’au fond du vagin, fournissant du
prana aux organes reproducteurs ainsi qu'aux organecs urinaires
qui lui sont reli€s. Son ouverture est le pénis ou le vagin. 1l est 1ié
au chakra du sexe ou de ’eau et est lié & apana.

3. Vishvodhara : ‘Celui qui Porte Tout’. Il part de la base de la
colonne vertébrale et monte jusqu’au chakra du nombril et jus-
qu’a ’estomac. Il fournit du prana au systeme digestif. Son ouver-
ture cst le nombril. 11 est 1ié au nombril ou au chakra de feu et est
lié 4 samana.

4, Varupa : ‘Celui qui Imprégne’. 1] est le dieu védique qui gou-
verne 1’Océan cosmique de 'Espace. Il part de la base de la co-
lonne vertébrale et monte jusqu’au chakra du cceur fournissant du
prana au corps entier, généralement a travers les systémes respira-
toire, circulatoire et sébacé. Son ouverture est la peau. Il est i€ au
chakra du cceur ou de I’air et & vyana. Ce nadi permet la manifes-
tation des sentiments profonds et la connaissance du cceur.

5. Sarasyati : ‘Déesse de la Parole’. Il se ramifie & partir du chakra
de la gorge. Il va jusqu’au bout de la langue ot il tui fournit du
prana. En général, il couvre également la bouche et 1a gorge. 1l est
lié au chakra de la gorge ou chakra de I’éther et & udana. Ce nadi,
comme son nom 1’indique, procure les pouvoirs de la parole, de la
sagesse et des mantras.

6. Sushumna : ‘Le Bienheureux’. 1l part de Ia base de la colonne
vertébrale ou du centre du chakra de la base et monte jusqu’au
sommet de la téte. Il siimule également la colonne vertébrale, les
tissus nerveux et maintient les os. Dans la région du troisieme ceil,
il rassemble 1’énergie de tous les autres nadis, en particulier des
huit nadis dominanis a droite et & gauche. Parmi les cing pranas il
est lié a prana.
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Emplacement des Nadis

Le corps possede sept orifices dans la partie supérieure situés
dans la téte : les narines droite et gauche, les oreilles droite et gau-
che, les yeux droit et gauche et la bouche. Ils sont dénommés les
sept rishis ou sages parce qu’ils sont les facultés qui nous guident.
IIs sont également dénommeés les sept pranas parce qu’ils gouver-
nent les différentes formes de prana et les sept soleils (Adityas),
parce qu’ils favorisent différentes formes d’illumination. Ils sont
les dieux ou devas dont le guru est Brihaspati (la parole).

Il existe 2 orifices dans la partie inférieure qui sont 1’urétre
et I’anus. Ils sont les démons ou asuras dont le guru est Shudra (la
reproduction). Avec le nombril, cela fait dix orifices. Le point si-
tué au sommet du crane est le onziéme nadi qui est li€ a I’esprit ou
a la conscience.

Cela en fait onze parmi les quatorze nadis. Les nadis des pieds
et des main possédent des ouvertures d’énergie reliées au monde
extérieur a travers les mains et les pieds. La peau elle-méme est
une ouverture pour 1’ensemble du corps. Ces ouvertures comple-
tent le reste des quatorze nadis.

Ces quatorze nadis se terminent dans différentes ouvertures
du corps qu'ils soutiennent. IIs prennent naissance a la base de la
colonne vertébrale. Seuls deux nadis, sushumna et alambusha, pro-
viennent directement du centre du chakra de 1a base de 1a colonne.
Les autres proviennent du petit triangle situé autour de ce centre.
Le prana pénétre directement dans le sushumna uniquement lors
de I’éveil spirituel. Sinon, 1l reste dans les douze nadis périphéri-
ques qui sont dominés par ida et pingala et par leur prédominance
des cOtés gauche et droit.

Notre énergie se manifeste généralement a travers sushumna
et sarasvati, Elle s’écoule par alambusha et kuhu. Le prana pur
s’éléve & travers sushumna, le prana impur se dissipe a travers
alambusha.
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De méme que les nadis ida et pingala se déplacent de chakra
en chakra, tournoyant 1’un autour de 1’autre sous forme de spirale
jusqu’aux narines droite et gauche tout en transportant les forces
solaire et lunaire, les nadis payasvini et shankhini font de méme
jusqu’aux oreilles droite et gauche, les nadis pusha et gandhari
jusqu’aux yeux droit et gauche, tandis que les nadis yashasvati et
hastijihva se déplacent jusqu’aux c6tés droit et gauche du corps.
Ces huit canaux sont reliés entre eux et agissent généralement si-
multanément. Lorsque le prana se trouve sur le c6té droit circulant
a travers le pingala, il circule également dans 1’ oreille droite, 1’ceil
droit et le c6té droit du corps a travers ses canaux respectifs. Lors-
qu’il circule a travers le nadi ida, il circule également dans 1’oreille
gauche, I’ceil gauche et le c6té gauche du corps.

Les cing sens possédent leurs canaux respectifs : pour 1’ouie
ce sont les oreilles droite et gauche (payasvini et shankhini); pour
le toucher celui de la peau (varuna) ; pour la vue, ceux des yeux
droit et gauche (pusha et gandhari) ; pour le goit, celui de la lan-
gue (sarasvati) ; pour 1’odorat, ceux des narines droite et gauche
(pingala et ida). Les cinq organes d’action posseédent leurs canaux
respectifs : pour la parole (sarasvati), pour les mains et les pieds
(vashasvati et hastijihva), pour les organes urogénitaux (kuhu) et
pour I’anus (alambusha).

Traitement des Quatorze Nadis

La meilleure fagon de traiter les nadis est de traiter leurs dif-
férents orifices ou ouvertures, qui sont leurs principaux sites de
réception et de transmission d’énergie. Nous y parvenons a I’aide
de massages, de thérapie par la chaleur (telle que briiler du moxa)
ou de I’application de plantes et d’huiles. Le prana se déplace a
travers les canaux, rentrant et sortant du corps et créant ces diver-
ses ouvertures. En traitant ces canaux, nous pouvons influencer
tous les pranas et les énergies du corps et de 1’esprit.
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Le sushumna est traité par ’application de pression sur le
point situé au sommet du crédne, en massant le cuir chevelu ou en
y appliquant des plantes et des huiles. L’huile de Brahmi (gotu
kola préparé dans une base d’huile de noix de coco) est spécifique
pour lubrifier et tonifier le sushumna et le centre situé€ au sommet
du créne.

Les canaux allant jusqu’aux oreilles (payasvini et shankhini)
sont stimulés en exercant de la pression sur le lobe des oreilles ou
en massant les oreilles. [1s peuvent étre tonifiés 4 1'aide de massa-
ges 4 |’huile sur les ouvertures des oreilles. L'huile de Brahmi est
également trés efficace sur eux.

Les canaux allant jusqu’aux yeux (pusha et gandhari) sont
stimulés en exergant des pressions sur les points situés autour des
yeux, en particulier sur le point central et au-dessus des yeux. Des
huiles et des plantes appliquées sur les yeux sont également tres
efficaces. Le ghee au triphala est ce qui existe de mieux pour cela.
Les yeux sont également €quilibrés et stimulés par I’application
de pressions ou d’huiles sur le troisi¢me ceil, en particulier de la
péte de bois de santal ou de I’huile de bois de santal.

Les canaux allant jusqu’au nez (pingala et ida) sont stimulés
en exercant des pressions sur les points situés tout pres des nari-
nes droite et gauche. s sont également traités a 1’aide de respira-
tions alternées a travers les narines et par des thérapies de nasya
(principalement avec de 1’acore vrai), ainsi qu’a 1’aide
d’aromathérapie (huiles piquantes telles que le camphre, la men-
the ou la cannelle). Ces deux canaux sont bien évidemment les
plus importants dans les traitements parce qu’il est possible d’agir
directement sur eux  I’aide de la respiration.

Les canaux allant jusqu’aux pieds et aux mains (yashasvati
et hastijihva) sont siirement les plus importants dans les traite-
ments ainsi que les plus faciles & manipuler extérieurement. Grice
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et qui posséde des qualités supérieures de paix, d’amour et de cons-
cience. L’acte de manger est notre premidre interaction avec I’en-
vironnement. Si celle-ci n’est pas basée sur I’amour et la compas-
sion, il est évident que toutes nos autres actions en souffriront.

L’Ayurvéda met I’accent sur un régime alimentaire adéquat
comme €tant le fondement de toute thérapie de guérison. La nour-
riture est la forme de médecine primordiale. Sans un régime ali-
mentaire approprié, aucune méthode de guérison ne sera efficace.
L’Ayurvéda recommande des aliments sattviques ou purs parce
que sattva engendre 1’équilibre, élimine les facteurs nuisibles et
favorise 1a réduction de tous les doshas.

Le fondement de sattva est 1"attitude de ahimsa (non violence).
Un régime sattvique est premiérement végétarien et évite tout pro-
duit impliquant de tuer ou de faire du mal aux animaux. De plus,
un régime sattvique insiste sur des aliments naturels, cultivés en
harmonie avec la nature, sur de bonnes terres, miiris naturelle-
ment et cuisinés correctement avec amour. De tels aliments sont
porteurs de prana et de conscience.

Les yogis font partic des personnes ayant un régime alimen-
taire des plus strictes. Non seulement ils sont végétariens, mais ils
évitent les aliments préparés industriellement, les aliments frits et
la restauration rapide. lls s’abstiennent également d’ceufs et d’ail.
Les yogis cuisent généralement eux-mémes leur propre nourriture
ou voyagent avec leur cuisinier connaissant 1’art de la cuisine
sattvique. Lorsque vous invitez un de ces yogis chez vous, il peut
vous montrer comment cuisiner, ira probablement tout d’abord
faire les courses pour étre stir d’avoir tous les bons ingrédients et
préparera ensuite un merveilleux repas qui sera presque une con-
sé€cration.

Toutefois, I’objectif d’un régime alimentaire yogique differe
d’un régime alimentaire ayurvédique et il ne faut absolument pas
les comparer. Ils reflétent les différents objectifs de ces deux dis-
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ciplines. L’ Ayurvéda a pour but de rétablir la santé et d’équilibrer
le corps physique ; le yoga a pour but de nous aider a transcender
la conscience du corps. Tandis que I’ Ayurvéda agit pour améliorer
la santé physique, le yoga nous aide a dépasser les limitations du
corps. C’est la raison pour laquelle la plupart des disciplines
yogiques traditionnelles sont de nature ascétique, comprenant le
jeline et un régime alimentaire 1éger, des aliments crus et des me-
sures de désintoxication, ainsi que des privations sensorielles, du
pranayama et des méditations. Tous ces facteurs tendent non seu-
lement a réduire la conscience physique mais peuvent aggraver
vata qui représente 1'élément air ou non physique de notre nature.
D’autre part, I’ Ayurvéda traditionnelle insiste sur les aliments cuits,
un régime nutritif et sur le fait de se protéger des éléments afin
d’emmagasiner de la force physique et de prévenir 1’accumula-
tion des doshas, en particulier vata.

Aliments Crus ou Cuits

1l existe de nos jours en yoga et en Ayurvéda et dans le végé-
tarisme en général, une grande confusion quant au role des régi-
mes d’aliments crus, Certaines personnes assimilent le régime ali-
mentaire végétarien aux aliments crus. La cuisson des aliments ne
les transforme pas en viande ! Le régime végétarien inclut tous les
produits alimentaires ne contenant pas de viande, méme les ali-
ments cuisinés. De nombreux aliments, tels que le riz ou les pom-
mes de terre, doivent étre cuits pour pouvoir se digérer.

L’ Ayurvéda ne recommande généralement pas de régimes
d’aliments crus & long terme pour se maintenir en bonne santé
mais les préconise seulement a court terme en tant que méthode
de désintoxication. 1l en est ainsi parce que les aliments crus sont
plus difficiles & digérer et ne fournissent pas autant de fibres que
les aliments cuits. L’ Ayurvéda recommande des régimes spécifi-
ques pour neutraliser nos doshas. Ces derniers sont principalement
composés de céréales completes, de haricots, de 1égumes a raci-
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nes comestibles, de germes, de noix, de noisettes, d’amandes et
comprennent seulement quelques aliments crus. Ces régimes peu-
vent se dénonmer des régimes végétariens ‘équilibrés’ ou ‘nutri-
tifs’.

Toutefois, le point de vue ayurvédique considérant les ali-
ments cuits comme étant préférables a incité certaines personnes 2
penser que les aliments crus sont néfastes selon I’ Ayurvéda. Etant
donné que I’ Ayurvéda et le yoga sont li€s, ces personnes tendent a
penser que les aliments crus ne sont pas yogiques. Pourtant, lors-
que nous examinons les textes yogiques traditionnels, nous retrou-
vons cette insistance mise sur les aliments crus. Le régime ali-
mentaire yogique est traditionnellement dénommeé régime de fruits
secs et de racines (phala mula), bien qu’il inclue également des
céréales et des produits laitiers. Les yogis retirés dans la nature
vivent d’aliments sauvages qui font partie de leur régime spirituel
et qui sont leur moyen de se relier aux forces de la nature.

Nous devons noter que les aliments crus augmentent les élé-
ments air et éther du corps et de ’esprit ou composants vata. Les
aliments cuits sont meilleurs pour augmenter les éléments terre et
eau ou composants kapha ainsi que pour augmenter le feu ou com-
posant pitta. Ces éléments rendent les aliments cuits plus faciles a
digérer et plus efficaces pour former le corps et les aliments crus
plus efficaces pour faciliter notre sensibilité subtile au prana et a
’esprit.

Un régime alimentaire yogique insiste sur le développement
des éléments air et €ther, non seulement pour désintoxiquer mais
également pour élargir I’esprit dont la nature est principalement
composée d’air et d’éther. C’est la raison pour laquelle il recom-
mande des aliments crus ainsi que le jefine. Faire maigrir le corps
permet & I’esprit de se développer et de s’accroitre en diminuant la
conscience de notre corps et en développant le détachement.

Les Régimes Alimentaires Yogiques et Ayurvediques . 207

Le régime alimentaire yogique prend en compte non seule-
ment le role des doshas qui sont les facteurs principaux du régime
alimentaire ayurvédique, mais également le role du prana. Les ali-
ments crus sont riches en prana, ce que le yogi cherche & dévelop-
per puisque le prana est I’énergie supérieure de I’esprit. Les ali-
ments crus favorisent la force pranique non seulement dans le corps
mais également dans ’esprit. Les aliments crus font partie d’un
régime alimentaire yogique permettant de nettoyer les nadis ou
les canaux, ce qui est effectué en augmentant le prana. On raconte
que les grands yogis étaient capables de vivre uniquement d’air et
de prana. D’autres vivaient uniquement d’eau, alors que d’autres
vivaient uniquement de fruits, de lait ou de ghee.

La stratégie yogique est d’augmenter agni (le feu digestif) a
I’aide de pratiques intérieures afin que vata ne s’aggrave pas du-
rant la pratique de yoga. Une pratique correcte de yoga, en parti-
culier de pranayama, augmente agni afin de nous aider 2 digérer
les aliments crus. Lorsque nous possédons une puissante chaleur
interne, nous ne sommes plus dépendants de la chaleur présente
dans nos aliments et fonctionnons mieux avec un régime rafrai-
chissant. Le yogi possédant un puissant feu digestif et pranique
peut supporter des aliments crus, des températures extrémes ainsi
que d’autres déséquilibres physiques qui provoquent généralement
des maladies. Cependant, I’ Ayurvéda s’adresse aux personnes or-
dinaires nécessitant d’étre protégées de ces vicissitudes extérieu-
res et des rudes aspects de la vie.

Toutefois, certains d’entre nous qui sont des yogis a mi-temps
et rarement des ascétes, peuvent ne pas posséder une puissance
digestive suffisante pour supporter des aliments crus, en particu-
lier pendant de longues périodes. Cela est particuliérement vrai
pour les types vata qui possédent généralement un pouvoir diges-
tif faible ou variable. Ils doivent garder en mémoire le potentiel
aggravant vata d’un régime yogique traditionnel. Mais les person-
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humaine a I’aide d’un corps physique et astral raffinés. 1l ne nous
est pas facile de décomposer les tissus animaux et de les transfor-
mer en éléments appropriés aux tissus humains. Au lieu de digérer
et de transformer la viande en tissus appropriés, I’énergie animale
présente dans les tissus est préservée et se substitue 4 nos tissus
humains.

La viande augmente le feu animal de notre corps, ce qui ac-
tive en nous des samskaras ou des tendances provenant d’animaux
carnivores. Ce régime favorise la colére, la luxure et 1a peur ainsi
que d’autres émotions négatives. La flamme provenant d’un ré-
gime alimentaire carnivore est impure et projette une fumée émo-
tionnelle qui dénature 1'esprit et le systéme nerveux. Un régime a
base de viande communique une énergie destructrice aux cellules
qut, a son tour, favorise les processus de maladie et de décomposi-
tion latents. La viande procure une énergie subtile de mort 4 1’aura,
réduisant la circulation de prana supérieur de notre corps. La vie
des créatures que nous avons mangées pése sur notre corps astral
avec leurs sentiments ¢t leurs impressions négatives.

La viande procure un type de tissus tamastque ou lourd qui
encrasse les canaux et tend A alourdir I’esprit. Cela ne signifie pas
que les pratiques spirituelles n’auront pas d’effet sur un carnivore
mais que si ces pratiques réussissent, ce qui est peu probable, il
existera le danger que la viande présente dans le systéme et qui est
une forme de combustible a 1’état brut, pourra entrainer une sorte
de voile déformant toute expérience supérieure. D un point de vue
historique, non seulement la violence et la criminalité mais égale-
ment 1’intolérance religieuse sont plus répandues parmi les grou-
pes carnivores. Ce n’est pas un simple probléme moral mais un
probléme énergétique pour le corps, le mental et |’esprit agissant a
la fois aux niveaux individuels et collectifs. Lorsque nous ajou-
tons les dommages que la consommation de viande fait subir a
notre plangte par la destruction des foréts tropicales, la pollution
des terres et de I’eau ainsi que de la difficulté croissante & mainte-
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nir un régime carnivore pour une population humaine toujours
croissante, il nous devient alors impossible de dissimuler I’am-
pleur de ce probléme. 11 nous est véritablement impossible d’évo-
luer en tant qu’espéce et de dépasser les guerres et la criminalité
tant que nous ne cesserons pas de manger nos fréres et sceurs les
animaux.

De nos jours, de nombreuses personnes ne sont pas de stricts
végétariens mais mangent ¢galement du poulet et du poisson. Bien
que la chair de ces animaux soit moins nocive que la viande rouge,
elle provient toujours de la vie d’une autre créature vivante. Non
seulement ces aliments sont nuisibles a la pratique yogique, ils
sont également nuisibles & la planéte et aux autres créatures. Le
nombre de poulets élevés dans des fermes d’élevage industriel at-
teint plusieurs milliards.

D’autres végétariens appelés les lacto-ovo-végétariens man-
gent des ceufs. Méme des végétariens ne consommant pas d’ceufs
directement en mangent une grande quantité dans d’autres pro-
duits alimentaires. Les ceufs sont des ingrédients communs dans
les pains, les pétisseries, les pites, la mayonnaise et les assaison-
nements pour salades. Tl peut s’avérer difficile d’éviter de con-
sommer des ceufs m&me si on ne les consomme pas directement,
Nous devons regarder de prés les étiquettes des aliments pour sa-
voir s’ils contiennent ou non des ccufs, Bien que la consommation
d’ceufs soit moins nocive que celle de poisson, de poulet ou de
viande rouge, les ceufs sont toujours de la chair animale favorisant
leur exploitation. De nombreux temples hindous n’autorisent pas
les personnes consommant des ceufs a entrer dans leurs sanctuai-
res. Les complications des élevages industriels et de 1’industrie
génétique sont une autre raison de les éviter.

Malheureusement, de nombreux étudiants de yoga ainsi que
des professeurs de yoga en occident consomment des aliments
carnés, servant parfois du poulet ou du poisson dans des retraites
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Un véritable yogi doit faire partie des personnes concernées
par la protection des animaux et de la Terre. Si nous agissons main-
tenant, il reste encore beaucoup a faire pour améliorer ces condi-
tions négatives ou pour les transformer radicalement. La Terre, de
méme que le corps humain, posséde d’énormes pouvoirs de revi-
rement lorsque nous apprenons a libérer ce pouvoir de guérison
sans que nous fassions obstruction.

Les Produits Laitiers et le Yoga

Les traditions yogiques de I’Inde considérent les produits lai-
tiers comme d’excellents aliments, en particulier pour les person-
nes suivant un cheminement spirituel. Alors que les produits lai-
tiers ne sont pas recommandés pour tous les types, en particulier
les types kapha, ils tiennent un grand rdle non seulement dans le
maintien de la santé mais également pour favoriser la longévité.
La civilisation védique antique a grandi autour de la vache produi-
sant le lait, la créme, le beurre et le yaourt. Tout au long de I’his-
toire, ces aliments ont €t€ les préférés des yogis qui ne considé-
raient pas ces produits nocifs pour leur santé. Dans son enfance, le
grand avatar Krishna était célébre pour dérober du beurre fraiche-
ment baratté et laissé sans surveillance.

L’ Ayurvéda utilise des préparations médicinales de produits
laitiers, en particulier pour augmenter la résistance aux maladies
et pour favoriser la convalescence et la régénération. Elles com-
prennent des décoctions préparées dans du lait, du beurre et du
ghee (beurre clarifié) médicinaux. Les produits laitiers ne sont pas
uniquement recommandés aux jeunes personnes mais également
aux personnes fgées et a toutes les personnes anémiées ou ayant
besoin de force. De nombreux yogis suivent un régime basé sur
les produits laitiers pendant de longues périodes. Le lait fraiche-
ment bouilli avec des épices et du sucre non raffiné est considéré
comme un excellent aliment.
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Toutefois, cela dépend de la bonne qualité du lait provenant
de vaches ayant bien ét€ nourries, ce qui nous raméne & notre di-
lemme moderne. Un tel lait est rarement disponible dans le com-
merce. Sinon, des produits laitiers provenant de vaches mal trai-
tées augmentent le mucus de notre systéme et favorisent des aller-
gies sinusoidales et alimentaires ainsi que des candidas.

Il existe un grand nombre de problémes de santé liés aux pro-
duits laitiers que nous devons comprendre afin d’utiliser correcte-
ment ces produits. Les enzymes nécessaires permettant de digérer
les produits laitiers font défaut a certaines personnes parce que
leur groupe ethnique n’a pas été habitué & consommer ces pro-
duits. Les adultes n’ayant pas été€ nourris au sein durant leur en-
fance peuvent également rencontrer des probléemes. D’ autres pro-
blémes ne proviennent pas des produits laitiers en eux-mémes mais
de leur préparation inadéquate. De méme que la farine de blé com-
plete est différente de la farine de blé raffinée, les produits laitiers
préparés de fagon naturelle sont entierement différents des pro-
duits laitiers vendus dans les supermarchés.

En Inde, on permet & la vache de nourrir son veau en premier.
Seul le lait restant, qui est souvent en quantité considérable, est
prélevé par les étres humains. Lorsque le veau est enlevé a sa mére,
son lait perd une grande partie de sa qualité nutritive. L’industrie
laitiere enléve les veaux a leur mére et les tue. Nous tuons le petit
de I’animal et puis nous buvons son lait. Dans de telles circonstan-
ces, comment se sentirait une mére humaine ? Lorsqu’une vache
entend ’appel de son veau, elle commence immédiatement a sé-
créter du lait. La vache sait a quel moment le veau va étre tué et sa
souffrance entraine la sécrétion de toxines dans son lait.

Les vaches sont maitraitées de bien d’autres fagons, comme
le fait d’étre confinées dans des enclos et traient par des machines.
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sont bien tolérées), en particulier le riz. C’est la raison pour la-
quelle le riz complet devrait Etre la base de la plupart des régimes
alimentaires. Les produits laitiers, qui sont des aliments prédigé-
rés, sont également classifi€s comme étant samana, tout comme le
miel et le sucre non raffiné. Ces aliments sont nourrissants ¢t ne
sont pas lourds, a moins d’étre consommeés en exces et sont faciles
a digérer.

Les aliments vyana sont ceux qui s’étalent sur le sol tels que
les courges, les melons, les fraises, les tomates et les haricots. 1ls
sont fortifiants et stimulants et favorisent I’expansion de notre
€nergie. [Is sont généralement consommés avec des céréales ou
des aliments samana.

Les aliments udana sont les fruits, les noix, les noisettes, les
amandes qui poussent en hauteur, sur les arbres. Ils contiennent
davantage d’élément €ther et nourrissent P'esprit et le ceeur sub-
tils. Ils se consomment seuls et sont trés complets, légers et équi-
librants.

Le yoga insiste sur les aliments possédant du prana sattvigue.
Ce prana est couramment présent dans les aliments poussant au-
dessus du sol tels que les fruits, les noix, les noisettes et les aman-
des. Les aliments poussant 4 ras du sol, tels que les tomates ou les
fraises, tendent & développer rajas. Les aliments poussant ou se
développant sous la terre tendent & tre tamasiques, tels que 1'ail,
les oignons et les champignons. Mais ce ne sont que des facteurs
secondaires. Les racines et les légumes comestibles sont égale-
ment ordinaires.

Un régime yogique consiste principalement en aliments de
type udana, tels que les fruits afin de favoriser ’augmentation de
notre prana ainsi qu’en aliments samana, tels que le riz et le lait,
afin de maintenir notre équilibre, mais les aliments pour les autres
prana sont également tres efficaces. Nous devons faire en sorte de
consommer des aliments pour les cing pranas et les six saveurs.
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Lorsque nous consommons des aliments praniques, nous de-
vrions veiller 3 maintenir I’équilibre de nos doshas. Les types vata
nécessitent des aliments nourrissants qui fortifient apana et ont
donc besoin de consommer des aliments liés 4 samana, tels que les
céréales completes qui sont de nature équilibrée. De plus, ils ont
besoin d’épices pour renforcer le feu digestif et le feu de prana
{(pranagni), en particulier lorsque leur régime est de nature princi-
palement froide comme le sont généralement les aliments
praniques. Prana prédomine en éléments air et éther et nécessite
donc la chaleur du feu, qui est la base de la terre ainsi que I’eau
afin de garder son équilibre.

Les Aliments Appropriés a la Pratique du Yoga

» Les fruits de tous types, en particulier de nature sucrée, con-
sommés frais et entiers.

« Tous les 1égumes, sauf une grande quantité d’oignons et d’ail.

» Les céréales completes de tous types, en particulier le riz, le
blé et I’avoine.

« Les haricots en modération, sauf ceux dont les propriétés sont
légeres, tels que les haricots mung, les haricots aduki ou le
tofu.

s Les noix et les graines telles que les amandes, les noix de
coco, les noix, les noix de pécan et le s€same ni trop grillés ni
trop salés.

« Les huiles de tous types naturelles et végétales, telles que 1’huile
de sésame, d’olive et de tournesol ainsi que le beurre et le
ghee (beurre clarifié).

o Les produits laitiers provenant de vaches ayant été traitées
correctement, en particulier le lait, le ghee, le yaourt et le
fromage blanc.
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Lo PIeéparation
du Soma

Plantes Favorisant la Pratique du Yoga

Plantes qui étes les Reines du Soma, variées et possédant
des pouvoirs de perception au centuple. Je vous considere
les meilleures pour réaliser les veeux du cour.
Plantes qui étes les Reines du Soma, présentes sur toute
la surface de la Terre et créées par le Pére Divin,
communiguez de la vitalité d cette plante médicinale.

RiG VEpa X.97.18-19

es plantes sont de précieuses aides a la pratique du
yoga. Elles sont non seulement efficaces pour traiter
les maladies et régénérer le corps mais €galement pour
éveiller toutes nos facultés supérieures. Toute personne impliquée
dans la voie du yoga devrait envisager de consommer réguliere-
ment des plantes efficaces. Les yogis ont couramment recouru aux
plantes pour favoriser leur pratique et pour stimuler le prana et
leur mental supérieur.

Une grande partie des plantes toniques orientales populaires
de nos jours, telles que le ginseng et I’ashwagandha sont excellen-
tes pour la pratique du yoga parce gu’elles augmentent notre éner-
gie vitale subtile (chi ou prana). Ces plantes possédent surtout des
propriétés tonifiantes pour les muscles et les nerfs, ce qui est par-

227
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L’ Ayurvéda a toujours considéré que le jus frais de plantes pos-
séde les propriétés curatives les plus puissantes. C’est parce qu’il
contient le plus de soma. Méme les plantes contenant des éléments
de soma peuvent les perdre si elles ne sont pas consommées frai-
ches ni préparées de fagon i étre conservées. De nos jours, cet
aspect est un probléme important en phytothérapie parce que les
plantes sauvages sont difficiles & obtenir et parce qu’il est égale-
ment difficile de préserver leurs potentiels. En ce qui conceme le
soma, la qualité des plantes est aussi importante que leur nature
spécifique.

Le soma provenant de plantes était tout d’abord préparé par
extraction du jus des plantes. Ce jus était alors mélangé ou chauffé
avec du lait, du ghee, du yaourt, de I’orge, du miel ou du jus de
canne a sucre et parfois fermenté, parce qu’il existait différentes
sortes de soma. Ces somas étaient parfois préparés avec des mé-
taux tels que 1’or, comme le sont préparées les plantes ayurvédiques
de nos jours. Ces somas alchimiques ont formé les fondements
des remedes alchimiques et tantriques ultérieurs. Le soma était
destiné a transformer le métal de base de notre nature matérielle
en or de la spiritualité. Il ne représente pas un simple symbole. Le
métal de base est le corps physique ; 1’or est le corps subtil purifié.
Le soma était utilisé pour favoriser I’éveil et stimuler le corps sub-
til. Certaines préparations de soma étaient utilisées dans un but
spirituel, d’autres dans un but de guérison et certaines pour ces
deux objectifs & la fois.

Les plantes contiennent également une forme spéciale d’agni
ou feu végétal permettant de digérer la lumiére par la photosyn-
these. L’agni des plantes, qui sont des créatures praniques, est re-
lié au pranagni, agni du prana présent dans le corps humain, chauf-
fant et stimulant la force vitale. En général, les plantes épicées
avec leur potentiel naturellement chaud contiennent davantage
d’énergie agni, en particulier les nervins épicés tels que I’acore
vrai, le pippali ou le shankha pushpi. L’association de plantes for-
tes en agni et de plantes fortes en soma est trés bonne pour le
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développement intérieur. Les plantes ayant une prédominance
d’agni favorisent la purification, [’extraction et la digestion des
plantes soma.

Il existe de nombreuses formes de soma tout comme il existe
plusieurs formes d’agni. Chaque kosha posséde son propre soma
ou nectar, qui est son meilleur type d’aliment approprié. Les plan-
tes fournissent du soma au corps et au prana, créant une sécrétion
cérébrale qui procure de la satisfaction et nourrit les centres supé-
rieurs du cerveau. Cette sécrétion est transformée en une forme de
salive produite lors du pranayama.

L’essence soma des plantes se transmet mieux lorsque les plan-
tes sont préparées avec des rituels, des mantras et des méditations,
ce qui crée un véhicule pour [’énergie astrale de la plante. Les
mantras sont une autre forme d’agni qui aident A catalyser les in-
grédients soma des plantes.

Les Plantes et le Prana

Les plantes agissent principalement au niveau du pranamaya
kosha, énergie vitale ou corps pranique. Elles agissent plus subti-
lement que les aliments et plus intensément que les influences
mentales et sensorielles. Par conséquent, les plantes relient le corps
a I’esprit & 1’aide du prana. Elles stimulent la circulation de prana
a travers les canaux et les nadis. Le corps subtil méme, avec ses
divers chakras, ressemble & un arbre a plusieurs branches. Les plan-
tes facilitent le mouvement d’énergie circulant a travers elles. Leur
action déclenche 2 la fois les processus praniques de croissance et
d’élimination. Elles favorisent le travail du prana qui est de nous
maintenir en bonne santé, forts et conscients.

Plantes pour le Corps et pour le Hatha Yoga

Toutes les plantes traitant des problémes de santé physique
sont potentiellement utilisables dans la pratique du yoga. Nous
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Elles sont moins nutritives que les toniques cérébraux et sont plus
efficaces pour réduire 1’anxiété et 1’agitation nerveuse.

Plantes spécifiques : jafamamsi, valériane, noix de muscade,
fleur de la passion, hava, scrutellaire, sabot de Vénus, jujubier.

Ces plantes se prennent avec des agents calmants tels que le
ghee ou le gel d’alogs afin d’améliorer leurs propriétés calmantes.
Jatamamsi est considérée comme étant la meilleure.

Types Doshiques et Pratique du Yoga

Types Vata : ils souffrent d’'un manque de souplesse, de séche-
resse et de raideur et développent souvent de 1"arthrite. Les plan-
tes améliorant la flexibilité leur sont bénéfiques ainsi que des mas-
sages réguliers 4 I’huile de sésame ou aux huiles médicinales. Ils
souffrent également d’un manque d’énergie. Les plantes toniques
améliorant ’énergie leur sont bénéfiques, en particulier
I’ashwagandha.

Les types vata doivent veiller & garder apana équilibré et ont
souvent besoin d’un 1éger laxatif tel que Triphala. Toutefois, étant
donné que vata tend a perturber prana, les plantes efficaces pour
les cinq pranas leur sont bénéfiques, en particulier les régulateurs
de prana tels que le tulsi (basilic sacré). Les personnes vata sont
facilement déstabilisées et instables. Les toniques de tout type leur
sont bénéfiques, en particulier les toniques nervins pris avec des
plantes calmant le mental tels que jatamamsi et ashwagandha. Ti
est préférable de prendre les plantes avec du lait tiede ou du miel
non traité.

Types Pitta : ils sont généralement pourvus de chaleur interne et
de toxines présentes dans le sang nécessitant d’étre éliminées pour
favoriser la guérison. Ils bénéficient de plantes rafraichissantes et
désintoxiquantes telles que le gel d’aloes, le guduchi et le berbéris
prises avec des herbes vertes et des légumes verts.
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Au niveau subtil, le mental lui-méme est le si¢ge du feu. Par
conséquent, leur mental et leur cerveau sont souvent surchauffés,
Les personnes pitta ont besoin de contrbler leur mental et leurs
émotions en évitant les émotions telles que la colre qui surchauffe
le mental. A cet effet, des nervins de type frais tels que le gotu
kola, le brahmi, le shatavari et le jatamamsi sont ce qu’il y a de
plus efficace. 11 est préférable de prendre ces plantes avec du lait
ou du gel d’alogs.

Types Kapha : avec leur tendance a la stagnation, les types kapha
bénéficient de plantes améliorant la circulation, en particulier le
guggulu, la myrrhe et le curcuma qui neutralisent les plaintes cou-
rantes de type kapha telles que les maladies cardiaques, le diabete,
I’asthme et 1’obésité. Les toniques les plus bénéfiques sont ceux
qui ne sont pas trop lourds comme le shilajit, bien que ces types
bénéficient de I’ashwagandha ou du ginseng lorsque leur énergie
est tres faible.

Kapha, en tant que mucus, obstrue les canaux ainsi que les
nadis de la téte et du corps subtil. Les plantes stimulant le mental
ct les sens leurs sont bénéfiques. A cet effet, plusieurs plantes épi-
cées leur sont recommandées, en particulier le calamus, le gin-
gembre et le pippali prises lors du nettoyage du passage nasal (neti
lota) et nasya. Etant donné que leur prana est facilement bloqué
par la présence de mucus, les personnes kapha bénéficient de plan-
tes efficaces pour les cing pranas, & ’exception de plantes pour
apana. Il est préférable de prendre les plantes dans de 1'eau chaude
ou du miel (avant plus de six ans d’age).

Plantes Spécifiques pour la Pratique du Yoga

Les plantes suivantes sont des plantes spécifiques, principa-
lement des plantes indiennes favorisant la pratique du yoga. Avec
la plante sont indiqués sa saveur (rasa), son effet chauffant (virya)
et son action post-digestive (vipaka). VPK est I’action sur Vata,
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Pitta et Kapha ; + est I’action qui augmente ; - est I’action qui
diminue ; = est I’action équilibrante ou neutre. Si vous voulez des
informations supplémentaires, veuillez consulter le livre Yoga of
Herbs.

Arjuna - Terminalia arjuna

Astringent / rafraichissant / piquant
PK- V+

Arjuna est un tonique et rajeunissant cardiaque favorisant vyana
vayu et augmentant prana. Il favorise la dévotion et nous fournit le
courage et ’énergie supplémentaires nécessaires a notre pratique
spirituelle, tout comme Arjuna qui a lutté pour le dharma aux co-
té€s du Seigneur Krishna.

Amalaki - Emblica officinalis

Toutes les saveurs sauf le salé / rafraichissant / sucré
PV- K+ (en grandes doses)

Amalaki est un tonique et un régénérant pour tous les tissus. II
équilibre les doshas et augmente ojas. Pris sous forme de confi-
ture appelée Chyavan Prash, il est un excellent aliment pour la
pratique du yoga et un stimulateur énergétique efficace. Il est un
tonique primordial pour les jeunes enfants, les femmes enceintes,
les personnes dgées et toute personne manquant de vitalité supplé-
mentaire et de résistance.

Aloes - Aloe vera

Amer, astringent, piquant, sucré / rafraichissant / sucré
PK- V+

L’aloés est un remede entier par lui-méme. En ce qui concerne la
pratique du yoga, 1’alogs est excellent pour nettoyer le plasma, la
peau, le sang et le foie ainsi que tous les systémes physiques et
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praniques principaux. Elle posséde également une action
rajeunissante sur le systéme reproducteur féminin.

Ashwagandha - Withania somnifera

Amer, astringent / chauffant / sucré
VK- P+ (en grandes doses)

L’ashwagandha est le meilleur tonique ayurvédique pour le corps
et U'esprit. Il tonifie et nourrit les muscles, les tendons, les os et les
nerfs et il crée ojas et tejas, ce qui fortifie le systéme immunitaire.
Il est efficace pour les articulations et les douleurs nerveuses et est
spécifique pour diminuer 1’anxiété. Il neutralise I’insomnie, calme
I’esprit et stimule la concentration, la méditation et le sommeil
profond. L’ashwagandha est excellent dans la médecine sportive
pour améliorer I’endurance et protéger les os et les articulations.

Arbre a suif - Myrica cerifera

Piquant, astringent/ chauffant / piquant
KV-P+

L’arbre a suif est une plante excellente pour nettoyer kapha de la
téte et de la gorge ainsi que pour stimuler le mental et les sens. Il
renforce prana et udana et neutralise les rhumes, la grippe et les
maux de gorge. Il peut s’utiliser avec ou comme substitut de 1’acore
vrai afin de dégager la téte et les sinus.

Acore vrai - Acorus calamus

Piquant, amer, astringent / chauffant / piquant
KV- P+

L’Acore vrai, connue également sous le nom de roseau odo-
rant, est un stimulant pour le mental et les sens. Elle dégage les
mucus de la téte, de la gorge et des poumons. Elle améliore la
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digestion mais devient émétique prise en grandes quantités. En
Ayurvéda, elle est principalement consommée pour nettoyer les
toxines, le flegme et les obstructions des canaux subtils. L’ Acore
vrai augmente le pouvoir d’¢locution, de la raison et de 'intelli-
gence et aiguise la discrimination. Elle est excellente pour la pra-
tique des mantras et de la méditation. Elle favorise les études spi-
rituelles et augmenterait la connaissance du Soi supérieur.

Gotu kola - Centella asiatica ou Brahmi -
Hydrocotyle asiatica

Amer, astringent, sucré, / rafraichissant / sucré
PK- V= PVK = (Hydrocotyle asiatica)

Brahmi est une espéce proche de gotu kola et plus efficace mais
servant de substitut lorsque brahmi n’est pas disponible. Brahmi
est un sédatif, un calmant, un décontractant musculaire et un anal-
gésique. Il possede des propriétés diurétiques, hémostatiques et
transformatrices lors de toxicité du systéme sanguin et neutralise
la fatigue surrénale. Il favorise le contrdle de la colére et de Patta-
chement, calme et apaise ’esprit. Son non sanskrit brahmi reflete
son usage facilitant la connaissance de Brahman ou réalité cosmi-
que.

Brahmi et les espéces proches poussent & 1’état sauvage dans
de nombreuses régions tropicales y compris en Inde et & Hawaii.
Le jus de brahmi absorbé avec du jus d’aloés est un excellent agent
de désintoxication pour le corps et I’esprit. Il est excellent pour le
foie et le systéme nerveux lorsqu’il est préparé sous forme de ghee
médicinal. Les feuilles fraiches de brahmi préservées dans du miel
non-traité sont des agents efficaces favorisant la production de
soma.

Guduchi (Amrit) - Tinospora cordifolia

Amer, astringent, sucré / chaud / sucré
VPK=
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Le guduchi supprime la chaleur et les toxines situées au plus pro-
fond des tissus et des nerfs. Il calme et purifie ’esprit. Il régénere
pitta et équilibre tejas. Il est un excellent tonique pour le systéme
immunitaire et est particuli¢rement efficace pour lutter contre les
fievres basses chroniques ou les infections graves, allant du virus
de la maladie d’Epstein au Sida. Il augmente notre énergie posi-
tive lors des conditions d’asthénie telles que le syndrome de fati-
gue chronique.

Guggulu - Commiphora mukul

Piquant, amer, astringent, sucré / chanffant / sucré
KV-P=

Le guggulu favorise la souplesse des muscles, des ligaments et
des os et est un reméde primordial pour I’ arthrite. Il fortifie égale-
ment le cceur, diminue le cholestérol et prévient les crises cardia-
ques. Il purific le sang et fe rend sattvigue ce qui permet de revita-
liser tous les tissus. Le guggulu régule le sucre dans le sang et
neutralise le diabéte (maladie fréquente chez les yogis dont le mé-
tabolisme peut passer par des fluctuations peu communes). Il s’as-
socie trés bien au triphala pour nettoyer le plasma et le sang.

Jatamamsi - Nardostachys jatamamsi

Amer, astringent, sucré / rafraichissant / sucré
VPK=

Le jatamamsi est le meilleur tranquillisant ayurvédique ayant des
propriétés apaisantes et fortifiantes pour 1’esprit et les tissus ner-
veux. Il peut s associer & I’ashwagandha en tant que tonique céré-
bral pour vata et & des agents nettoyants tels que gotu kola pour
calmer I'esprit. Bien qu’il soit apparenté 4 la valériane, il est plus
équilibré et plus facile & consommer. 1I améliore nos fonctions
mentales et notre acuité au lieu d’étre un simple sédatif.
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Kapikacchu - Mucuna pruriens

Amer, sucré / chaud / sucré
KV-P=

Kapikacchu est une puissante plante tonique fortifiant a la fois
ojas et tejas ainsi que les tissus profonds des systémes nerveux et
reproducteur. Elle apaise vata, en particulier lors de conditions
provoquant des tremblements ou une paralysie provenant d’un état
de débilité. Elle est une source naturelle de L-dopa efficace pour
traiter la maladie de Parkinson. De la famille des haricots, cette
plante est un aliment agréable et revigorant lorsqu’elle est con-
sommée avec du riz.

Kava - Piper methysticum

Piquant, amer / chauffant / piquant
VK- P+

Le kava améliore la circulation et soulage les douleurs musculai-
res et osseuses ainsi que nerveuses. 1l neutralise vata, favorise vyana
et facilite le repos, le sommeil et la méditation profonde. Il favo-
rise une grande flexibilité et un grand détachement du corps et de
I’esprit.

Myrrhe - Commiphora myrrha

Amer, piquant, astringent, sucré / chauffant / sucré
KV- P+

La myrrhe, tout comme le guggulu et le shallaki, est excellente
pour favoriser la circulation dans les muscles, les articulations et
les os, pour calmer la douleur et pour soigner les blessures. Elle
purifie également le sang et le plasma et facilite les menstruations,
fortifiant le systéme reproducteur féminin.
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Nirgundi -~ Vitex negundo

Amer, piquant / chauffant / piquant
VK- P+

Nirgundi est une excellente plante utilisée dans les huiles pour
massages ayurvédiques et dans les bains de vapeur effectués dans
des caissons de sudation, stimulant vyana et vayu. Cette plante
libére les toxines situées dans les os et les articulations et les aide
a étre évacuées du corps, neutralisant la douleur et la raideur et
réduisant les cedémes. Elle est efficace prise avec le guggulu et
avec d’autres plantes améliorant la flexibilité et la circulation.

Phyllanthus - Phyllantus niruri

Amer, astringent, sucré / rafraichissant / piquant
VPK=

Phyllanthus est une plante tonique et régénérante pour le foic et le
sang qui s’est avérée efficace dans le traitement des hépatites chro-
niques et aigués. Cette plante est efficace en cas de toxines pro-
fondément enracinées dans les organes ayant une incidence au ni-
veau subtil et provoquant des maladies chroniques.

Prawal ~ Poudre de Corail Rouge

Sucré / rafraichissant / sucré
PV- K+

Prawal est de la poudre de corail rouge, préparée soit comme oxyde
(bhasma) ou pulvérisée dans de I’eau de rose (pishti). Elle pos-
séde d’excellentes propriétés pour fortifier les os, les dents, les
gencives et les cheveux. Elle neutralise pitta et crée de I’ojas.

Sallaki - Boswellia serrata

Amer, sucré, astringent / rafraichissant / piquant
VPK =
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Types de Ginseng

Le ginseng sibérien (Eleuthrococcus senticossus) est large-
ment utilisé pour améliorer la performance athlétique, facilitant
1’élasticité des articulations et des tendons, empéchant de se faire
des Iésions lors de la pratique d’exercices physiques. Il neutralise
I’arthrite, en particulier de type chronique et dégénératif. Ces ef-
fets le rendent tres efficace pour la pratique des asanas.

Le ginseng coréen crée du chi (prana ou pouvoir du souffle),
procure de I’endurance supplémentaire et augmente 1’adaptabilité
générale 3 la fois du corps et de ’esprit. Il contribue a la longévité
et favorise le rajeunissement ce qui le rend efficace pour une pra-
tique plus avancée de yoga mais certains le considérent trop sti-
mulant et il doit étre consommé avec précaution.

Le ginseng américain peut étre préféré aux variétés orienta-
les parce qu’il est moins en mesure de surchauffer le syste¢me. I1
favorise la prévention de la déshydratation et est également un
agent efficace contre la fatigue. Il est efficace pour les constitu-
tions pitta ainsi que 1’été.

Formule de Soma Naturel

Ashwagandha, shatavari, kapikacchu, arjuna — | part de cha-
que plante

Brahmi, calamus, tulsi, réglisse — 1/4 de part de chaque plante

Fairc chauffer 2 cuilléres a café de plantes réduites en poudre
dans 2 tasses de lait chaud avec 1 cuillére a café de sucre non
raffiné et 1 cuillere a café de ghee. Prendre 1 tasse le matin et le
soir avec 1/4 de cuillere a café de cardamome réduite en poudre.
Ou bien, mélanger les plantes réduites en poudre dans du miel non
traité et laisser reposer une semaine. Puis, prendre une 1/2 cuillére
a café le matin et le soir ou aussi souvent que nécessaire pour
lutter contre ’asthénie et la fatigue.
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Plantes Aromatiques, Huiles et Encens

Les plantes aromatiques possédent une action puissante sur
le mental et le prana et activent les centres cérébraux supérieurs. Il
existe plusieurs autres plantes aromatiques apaisant 1’esprit et
ouvrant le cceur. Ces plantes aromatiques peuvent se prendre sous
forme d’infusions, d’huiles essentielles, d’inhalation, en traitement
nasya ou sous forme d’encens’.

Les plantes aromatiques épicées telles que le gingembre, la
menthe et la sauge sont plus efficaces pour stimuler I’esprit et pour
favoriser I'intuition et 1a perspicacité nécessaires au yoga de la
connaissance ou Raja Yoga. Elles aident également 4 dégager la
téte et les sinus et A stimuler la circulation de prana. Elles augmen-
tent le pranagni ou I’agni de I’enveloppe pranique, ce qui est effi-
cace pour le pranayama.

Les parfums de fleurs tels que de jasmin et de rose sont plus
efficaces pour ouvrir le ceeur a la dévotion. Les parfums de fleurs
apaisent le mental externe ainsi que sa surcharge émotionnelle et
sensorielle, et nous relient & un niveau de sentiments plus pro-
fonds. Ils créent de 1’0jas au niveau subtil.

Plantes Aromatiques Epicées : camphre, eucalyptus, menthe
poivrée, sauge, thym, cannelle, gingembre, huile d’ arbre a thé,
gaulthérie, tulsi.

Parfums Sucrés de Fleurs ; jasmin, rose, safran, bois de san-
tal, champak, iris, lotus, frangipani, chévrefeuille.

Huiles de Massage et Yoga

En plus des plantes, nous ne devons pas négliger 1’impor-
tance de 1’application externe d’huiles, en particulier 1’huile de
sésame pour neutraliser la rigidité des articulations et des muscles
et pour nourrir les tissus profonds du corps. Les huiles ayurvédiques
médicinales, sont particulierement importantes lorsqu’elles sont



248 ¢ Yoga et Ayurvéda

préparées en faisant chauffer des plantes spécifiques dans une base
d’huile de sésame. Non seulement elles aident a pratiquer les pos-
tures de yoga mais elles soignent les maladies des os et des tissus
nerveux. Les huiles de massage nous permettent de pratiquer des
asanas qui nous seraient impossibles d’effectuer sans leur aide.
Elles aident & stabiliser le prana afin que notre pratique de
pranayama n’asséche pas le systeme nerveux. Les massages &
I’huile pratiqués régulie¢rement et intégrés a notre régime d’hy-
giene de vie, sont bénéfiques pour la plupart d’entre nous, en par-
ticulier pour les types vata.

L’huile de sésame posséde des propriétés neutralisant vata.
Elle favorise la circulation de prana 4 travers les nadis et les ca-
naux et augmente ojas.

L’huile de noix de coco possede des propriétés neutralisant
pitta. Elle est particulierement efficace en application sur la t€te
qui tend a trop §’échauffer.

L’huile de moutarde posséde des propriétés neutralisant
kapha. Elle est particulierement efficace lorsqu’elle est appliquée
dans la région de la poitrine et des poumons ou kapha s’accumule.

Le ghee neutralise pitta et vata. Il est principalement utilisé
lors d’éruptions cutanées de nature séche ou inflammatoire qui
s’aggravent avec des huiles généralement chauffantes.

Nasya et le Neti Lota

Le ‘neti lota’ est un petit récipient muni d’un embout étroit
utilisé pour verser de 1’eau dans les narines, la téte renversée. Nous
ajoutons une petite quantité de sel, environ 1/8 de cuillerée a café,
dans de I’eau tiede. Nous pouvons également ajouter des plantes
et des huiles dans le neti lota afin d’obtenir des effets spécifiques
ou accrus, comme de I’huile de sésame et des plantes nervines
telles que brahmi, calamus, tulsi ou gingembre.
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Nous pouvons également priser ces plantes de gingembre ou
d’acore vrai réduites en poudre, afin de nettoyer les sinus. Ou bien,
nous pouvons incorporer dans les narines des huiles ayurvédiques,
telles que de 1’huile de sésame médicinale. Les huiles médicinales
sont les plus efficaces. Elles sont en mesure de soigner de nom-
breuses allergies sinusoidales et elles neutralisent également les
maux de téte provenant des sinus, les étourdissements, les verti-
ges et la fatigue cérébrale. Les étudiants de yoga devraient utiliser
quotidiennement des huiles ayurvédiques pour le nasya apres le
neti lota ou en remplacement.

Le Pancha Karma

Le Pancha Karma signifie les ‘cinq pratiques purificatrices’.
Il consiste en clystére traitant (basti), en purgation (virechana), en
vomissement (vamana), en traitement nasal (nasya) et en saignée
(rakta moksha) afin d’éliminer les doshas en exces dans le corps.
Ces pratiques font suite & des massages préparatoires effectués
avec des huiles (snehana), et a la thérapie de sudation (svedana)
permettant de libérer les toxines pour leur permettre de retourner
dans I’appareil digestif ol elles seront éliminées.

Les purgatifs accroissent apana (mouvement descendant) afin
de réduire pitta. Les émétiques stimulent udana (mouvement as-
cendant) afin de réduire kapha. Le traitement nasal nasya dégage
la téte afin de stimuler le prana. Les saignées stimulent la circula-
tion de sang a travers vyana afin de réduire pitta. Les bastis ou
clysteres traitants apaisent apana afin de réduire vata. Ainsi, le
pancha karma agit sur les cinq pranas.

Le pancha karma débarrasse enticrement des toxines présen-
tes non seulement dans le corps physique mais également dans le
corps subtil. Cette méthode de traitement posséde un puissant ef-
fet nettoyant et régénérant sur les os, les muscles et les nerfs, les
sens et le mental. Par conséquent, le pancha karma est un procédé
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efficace pour toute personne suivant un chemin yogique, non seu-
lement pour effectuer des asanas mais également pour le pranayama
et la méditation. Le pancha karma fait partie d’un programme de
désintoxication qui nous permet de commencer une pratique ap-
profondie ou réguli¢re afin de prévenir une accumulation de toxi-
nes’,

! Lire Yoga of Herbs & cet égard.

* Susrota Samhita Chiktisa Sthanam 29 et 30.4.

3 Atharva Veda X1.6.15.

* Atharva Veda XIX.39.5.

* Lire Ayurveda and the Mind pour informations supplémentaires sur ce sujet
fascinant. Voir la bibliographie.

¢ Pour obtenir des informations supplémentaires, lire Ayurveda and Pancha
Karma par le Dr Suuil Joshi.

14

s AAsanas

Postures de Yoga pour la Santé et la Conscience

Les asanas procurent une stabilité du corps et de l'esprit,
une bonne santé et des membres légers.

Hartia Yoca Prabieika 1.17

es postures de yoga ou asanas font partie des syste-

mes de culture physique les plus importants ayant ét¢

inventés. Elles reflétent une véritable compréhension
du fonctionnement du corps physique et, en particulier, de la fa-
¢on de libérer les tensions profondes des tissus, des organes et des
articulations.

Les asanas maintiennent le corps en excellente santé. Elles
fournissent des positions spécifiques et des mouvements destinés
a renforcer et & assouplir la musculature afin de libérer les dou-
feurs et les maladies présentes dans le corps et & lui rendre un
équilibre parfait. Elles maintiennent la colonne vertébrale souple
favorisant une circulation d’énergie optimale 4 travers le systéme
nerveux qui alimente les organes et le systéme glandulaire. Et le
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plus important, c’est qu’elles entreprennent un nettoyage systé-
matique des tissus afin de préparer le corps a effectuer des postu-
res yogiques avancées.

Les asanas font partie d’une science sacrée réunissant tous
les aspects de la conscience. Ces postures ne sont pas seulement
significatives en elles-mémes, mais sont une préparation au
pranayama et a la méditation. Elles reflétent non seulement une
profonde connaissance du corps mais également une connaissance
du prana, du mental et de 1’esprit, dont le corps n’est qu’une repré-
sentation ou manifestation externe. Dans ce chapitre, nous allons
examiner le role des asanas en yoga et en Ayurvéda.

Les Asanas et le Grand Systéme de Yoga

Les asanas font originellement partie des pratiques approfon-
dies du yoga, mais ils peuvent également se pratiquer sous forme
d’exercice physique ou de thérapie. La plupart des occidentaux
pratiquent les asanas sous forme de culture physique. Ils associent
le yoga aux postures. Alors que les asanas sont une discipline a
part entiere, il ne faut pas confondre les asanas pratiqués en tant
que culture physique ou thérapie avec leur role en yoga classique,
rdle qui dépasse cette fonction. Nous ne devons pas réduire le yoga
aux asanas qui ne sont qu’une fraction d’un systéme beaucoup
plus vaste.

Le but des asanas est de réduire simplement rajas ou 1’agita-
tion perturbant le mental (c’est la raison pour laquelle, d’un point
de vue yogique, il est négatif d’effectuer des asanas trop active-
ment ou avec trop d’assurance). Sans 1’aide d’asanas appropriés
pour stabiliser le prana, le pranayama ne peut pas s’effectuer sans
heurts. Sans asanas adéquats pour stabiliser les sens, le pratyahara
ou contrdle des sens est pratiquement impossible a réaliser. Sans
asanas appropriés pour stabiliser le mental, la concentration et la
méditation (dharana et dhyana) sont tre¢s difficiles & accomplir.
Les personnes qui s’intéressent aux stades avancés du yoga ne
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doivent pas négliger les asanas. Une pratique intensive leur sera
bénéfique pendant plusieurs années, car cela fait partie d’une pu-
rification physique. Leur corps ne leur sera plus une entrave pour
leur permettre de pénétrer profondément dans leur esprit.

Le yoga, pris au sens véritable de méditation, se produit gé-
néralement lorsque le corps est immobilisé€ en posture assise. Lors-
que la méditation profonde survient, I’intérét que nous portons
aux asanas diminue, le corps physique ainsi que ses positions sont
laissés de c6té. Nous remarquons que de grands yogis n’étaient
pas de grands praticiens d’asanas. Swami Vivekananda, par exem-
ple, qui fut I'un des premiers a introduire le yoga en Occident au
début du siécle dernier, connaissait peu les asanas. De méme, de
nombreuses personnes douées pour les asanas peuvent ne pas étre
des adeptes de méditations yogiques plus approfondies.

Parmi les différentes voies du yoga, le yoga de la connais-
sance (jnana yoga) accorde le moins d’importance aux asanas.
Selon cette voie, cultiver ’attention est primordial. De méme, le
yoga de la dévotion (bhakti yoga) n’est pas non plus orienté sur
les asanas. Ce yoga insiste sur I’amour divin et sur le comporte-
ment du cceur. Le raja yoga insiste sur la méditation et accorde de
I’importance aux asanas uniquement en tant que préliminaire. Le
hatha yoga est le principal yoga utilisant les asanas comme outils
primordiaux. Toutefois, le prana est plus important en hatha yoga
qu’il ne I’est pour pratiquer des asanas.

De nombreux grands yogis ont découvert leurs asanas a par-
tir de leur propre prana éveillé et non & partir d’une pratique phy-
sique. En réalité, c’est le prana qui est I’enseignant originel des
postures de yoga et non les instructions humaines. Le véritable
enseignant d’asanas parvient a cet état en éveillant le prana de ses
étudiants et non simplement en leur enseignant la facon de placer
leur corps dans des positions différentes. Nous devons apprendre
a utiliser le pouvoir du prana afin que notre pratique provienne de
I’intérieur et afin de la rendre créative. Lorsque le prana gouverne
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les asanas, son pouvoir de guérison est beaucoup plus élevé. Lors-
que la pratigue d’asanas se concentre sur le prana et que les mou-
vements (asanas) se font en méme temps que la respiration (prana)
tels les perles d’un collier, vous obtenez alors la pratique du yoga
telle qu’elle est définie par Patanjali dans les Yoga Sutras.

Les Asanas et 1’Ayurvéda

L’ Ayurvéda recommande la pratique des asanas qu’elle con-
sidére comme étant I’hygieéne de vie la plus importante pour 1’ac-
tivité physique. Elle prescrit également des asanas qui sont des
mesures importantes pour soigner de nombreuses maladies. La
moitié des traitements ayurvédiques consiste en éléments absor-
bés par le corps, consistant principalement en aliments. L’autre
moitié est constituée d’éléments exprimés par le corps, principa-
lement les exercices physiques, ce dont traitent les asanas. Par con-
séquent, les asanas et les aliments sont les deux mesures de traite-
ments physiques les plus importants en Ayurvéda.

En ce qui concerne le prana, les plantes représentent les ali-
ments et le pranayama I’exercice physique. Pour que ces deux élé-
ments fonctionnent correctement, il est nécessaire que le corps
physique acquiere les bases des postures adéquates ainsi qu’un
régime alimentaire approprié. Un grand nombre d’asanas diffé-
rents sont nécessaires pour traiter les besoins physiques et théra-
peutiques des diverses constitutions individuelles et de leurs désé-
quilibres.

Les asanas favorisent le traitement de toutes les maladies mais
sont rarement un remede en eux-mémes. Ils agissent surtout indi-
rectement, sauf en cas de problémes musculaires et osseux ou struc-
turels. Les asanas améliorent la circulation des régions atteintes
par la maladie et permettent de libérer les toxines et d’améliorer la
santé et la croissance des tissus. Ils déclenchent le processus de
guérison 2 divers niveaux.
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But des Asanas

Les asanas sont les principaux outils servant a équilibrer le
corps physique. Ils consistent en diverses postures statiques et
mouvements physiques permettant de libérer les tensions, d’aug-
menter la flexibilité, d’optimiser la circulation d’énergie et de sup-
primer les frictions. Le but des asanas est de créer une circulation
d’énergie permettant 4 notre attention de se concentrer vers I’inté-
rieur. Mais cette circulation d’énergie peut étre également con-
centrée sur le corps afin de soigner les maladies.

Notre posture physique affecte notre santé, notre vitalité et
notre conscience. Le corps et 1’esprit consistent en divers canaux
reliés entre eux, allant des canaux transportant [a nourriture a ceux
transportant les pensées. Au niveau physique, ces canaux sont
maintenus par le systtme musculaire et osseux, dont la forme est
déterminée par notre posture.

Les mauvaises postures entrainent diverses tensions, provo-
quant des contractions qui affaiblissent ou obstruent la circulation
adéquate effectuée & travers les canaux. Elles entravent la circula-
tion d'énergie et la circulation des substances nutritives tout en
favorisant une accumulation de toxines et de déchets. De telles
obstructions provoquent un sentiment de géne et entravent leur
fonctionnement, entrainant des douleurs et des maladies. Etant
donné que le corps et ’esprit sont interconnectés, les obstructions
physiques se mélent aux obstructions mentales et émotionnelles
entrainant des dépendances, des compulsions et des attachements.

Le Corps Physique

Le corps physique (annamaya kosha) est situé dans I’appareil
digestif. Lorsque notre posture est incorrecte, le mouvement est
entravé a travers [’appareil digestif. Cette perturbation diminue le
fonctionnement de 1’agni ou feu digestif, qui a son tour affaiblit
ou trouble la digestion, entrainant diverses maladies.
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De la raideur dans le haut du dos et au niveau de la poitrine
diminue I’appétit qui est déterminé a partir du prana de la téte et
de la bouche. De la raideur au milieu du dos et de I’abdomen affai-
blit le feu digestif de I’intestin gréle qui se comprime par la ten-
sion accumulée, entrainant une mauvaise absorption des aliments.
De la raideur ou de la faiblesse dans les lombaires et I’abdomen
comprime et affaiblit le c6lon. Cela provoque des gaz et de la dila-
tation et perturbe 1’élimination, entrainant de la constipation ou de
la diarrhée ainsi que d’autres problémes liés a apana vayu.

Le Corps Pranique

Le corps pranique (pranamaya kosha) fonctionne principale-
ment i travers les systémes respiratoire et circulatoire du corps
physique. L’oxygéne qui est I'équivalent physique du prana, est
transporté dans le sang afin de stimuler les tissus. Lorsque notre
posture est incorrecte, le fonctionnement des poumons s’affaiblit.
La respiration devient superficielle et I’absorption de I’oxygéne
se réduit. Du mucus et de I’air stagnant s’ accumulent dans les pou-
mons, entratnant de la congestion, des infections et des allergies.
Cela diminue la résistance aux éléments pathogénes en suspen-
sion dans }’air ainsi que la fonction immunitaire, 11 est évident que
la posture du haut ainsi que du milieu du dos affecte énormément
les poumons et la circulation, en particulier vyana vayu.

Une mauvaise posture fait obstacle a la force ascendante na-
turelle du prana (udana vayu) nous permettant de nous tenir droits,
de nous sentir heureux et positifs et de nous efforcer de grandir et
d’évoluer. Cette posture inadéquate provoque une augmentation
de apana, énergie descendante, avec une sensation de lourdeur, de
dépression et une diminution d’énergie.

Le Mental et Le Systéme Nerveux

Le corps mental agit principalement au niveau de la téte, du
cerveau et du systéme nerveux. Lorsque notre posture est mau-
vaise, les impulsions nerveuses sont perturbées. Une tension au
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niveau de la téte réduit la circulation sanguine de la t€te et dimi-
nue notre énergic mentale. Cela entraine des maux de téte et des
allergies sinusoidales ainsi que d’autres problémes non seulement
mentaux mais également au niveau du corps pranique.

Le systéme nerveux esf tv2s [ié au systéme osseux et selon
1’ Ayurvéda, les tissus nerveux se développent 2 partir des tissus
osseux. Le prana est retenu dans les nerfs et apana dans les os. Le
systéme nerveux est particulierement lié au dosha vata, humeur
biologique de 1’air, qui est le chef ou le guide des deux antras
doshas.

Par conséquent, de mauvaises postures aggravent principale-
ment vata et perturbent tout I’ensemble du corps et de 1’esprit.
Vata s’accumule sous forme de froid et de sécheresse dans les os
et dans les articulations, provocant ~~* de la raideur et une dimi-
nution de mouvements, soit des tremolements et des mouvements
perturbés. Cette tension est transférée aux nerfs, entrainant de I'in-
somnie, de 1’anxiété et de I’instabilité émotionnelle. Le systéme
nerveux est gouverné par la colonne vertébrale donc, toutes les
déformations de la colonne vertébrale entraineront des tensions
nerveuses correspondantes ainsi que des problémes nerveux, de
nature principalement vata. En assouplissant les articulations a
’aide de postures de yoga, vata accumulé est libéré, améliorant la
santé et la conscience i tous niveaux. Il est facile d’observer com-
ment la peur et le stress entrainent des tensions dans le corps. Ces
émotions sont retenues dans les os et empéchent notre énergie de
se mouvoir librement.

Importance des Asanas

Les asanas possédent des effets extrémement thérapeutiques
sur le corps, sur le prana et 1’esprit, sur notre structure physique,
notre énergie vitale et notre intelligence créative. Malheureuse-
ment, la plupart d’entre nous négligeons nos postures et faisons
peu d’efforts pour développer notre flexibilité. Quels que soient



258 ¥ Yoga et Ayurvéda

les exercices physiques que nous accomplissons, ceux-ci sont gé-
néralement épuisants on stressants tels que les exercices d’aéro-
bic consistant & courir ou  soulever des poids qui entrainent une
accumulation supplémentaire de tensions et provoquent un déve-
loppement unilatéral.

Toute personne travaillant assise a un bureau, en particulier
dans le monde informatisé d’aujourd "hui, tend & acquérir une mau-
vaise posture. Toute personne exergant un travail nécessitant un
seul type d’activité physique acquiert une posture déformée cor-
respondant au travail qu’elle effectue. Parfois, méme nos fauteuils
les plus confortables déforment notre posture lorsque nous nous y
reposons pendant plusieurs heures ou regardons la télévision.

Les intellectuels, généralement de nature vata, négligent leur
corps et les maintiennent dans des positions difficiles qui dimi-
nuent leur flexibilité. Cela peut les rendre hypersensibles a cause
de I"accumulation de vata dans leurs os. Les voyages aggravent
également vata des personnes ayant besoin de se déplacer fréquem-
ment pour leur travail.

Méme les personnes pratiquant des asanas quotidiennement
peuvent les pratiquer de facon imparfaite. Les asanas effectués
vigoureusement ou centrés sur 1’objectif final au lieu d’étre con-
centrés sur le processus et qui en plus demandent de placer le corps
dans des postures idéales non naturelles peuvent provoquer des
tensions ou des lésions. Les asanas qui se pratiquent sans cultiver
le détachement, méme s’ils sont une aide physiquement, peuvent
conduire A une fixation accrue sur le corps ainsi qu’a une rigidité
mentale et émotionnelle.

Le fait d’accorder trop d’importance aux asanas est égale-
ment négatif. Cela peut augmenter fa conscience du corps et ac-
croitre I’ego physique. St nous voulons vraiment pénétrer a I’inté-
rieur du systéme complet du yoga, le temps passé a pratiquer des
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asanas ne doit pas remplacer celui passé a effectuer des pratiques
plus approfondies de pranayama, de mantras et de méditation.

Les Asanas et I'dge

Les bébés sont naturellement flexibles et peuvent effectuer
des mouvements que les adultes sont incapables d’effectuer méme
lorsqu’ils sont irés souples. Les enfants sont naturellement actifs
physiquement, sont athlétiques et aiment jouer et courir, explorant
tous les potentiels des mouvements corporels. L’enfance est la
période ot il est important de commencer & pratiquer des asanas
afin de créer une fondation de postures adéquates et de souplesse
pour toute la vie.

La vieillesse, commencant aux alentours de soixante-cing ans,
est I’dge vata. Les fluides de notre corps se desséchent progressi-
vement et notre vitalité décline. Les articulations commencent a
se raidir et perdent leur souplesse entrainant de I’arthrite. Les asanas
font partie des meilleurs remédes pour neutraliser les effets du
processus de vieillissement et pour prévenir une accumulation de
vata.

Les asanas orientés sur les mouvements (vinyasas) s’ adres-
sent principalement aux personnes jeunes chez qui prédomine la
qualité rajas ou I’action. Leur besoin de développer leur corps et
leur esprit est encore immature. Apres vingt-quatre ans, les asanas
basés sur les mouvements doivent étre remplacés par une pratique
d’asanas plus internes, insistant sur le développement de 1’esprit,
en particulier sur 1’étude des enseignements spirituels. Aprés qua-
rante-huit ans, nous abordons une période de développement de
’esprit interne alors que 1’énergie physique se retire. Pendant cette
période, notre méditation devient plus importante que les asanas.
Aprés soixante-douze ans, 1’esprit se développe encore plus et
1’énergie physique commence a décliner. Cette période devrait étre
une période de méditation profonde, bien qu’il soit important de
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continuer a pratiquer des asanas pour lutter contre le processus de
vieillissement. Les asanas devraient faire partir de notre hygicne
de vie a toutes les étapes de notre vie, méme lorsqu’ils cessent
d’étre 1a préoccupation principale du yoga.

Les Asanas et les Massages

Les massages sont des outils importants permettant de libérer
les toxines présentes dans le systéme musculaire et osseux. Les
massages & |’huile assouplissent les articulatior < ~f nourrissent les
os et les nerfs. Les thérapies lies aux massagoes, telles que les
bains de vapeur, les saunas et les huttes de sudation augmentent la
flexibilité et débarrassent le corps de toxines libérées par la peau.
Apres un massage al’huile, les asanas sont plus faciles a exécuter.
L’association de massages 4 I'huile et de bains de vapeur est une
aide efficace pour pratiquer des asanas. Un programme complet
de désintoxication par le pancha karma utilisant ces procédés peut
fournir une autre dimension a notre pratique d’asanas. Toutefois,
les massages ne remplaceront jamais les asanas. Des massages
réguliers sont essentiels pour se maintenir en bonne santé 4 long
terme. Nous pouvons également nous rasser nous-mémes régu-
lierement.

Les Asanas et la Constitution

Les asanas sont efficaces pour toutes les constitutions bien
qu’ils agissent différeroment. Lorsqu’ils sont pratiqués correcte-
ment, ils équilibrent tous les doshas. Tout le monde devrait prati-
quer des asanas au moins une demi-heure par jour afin d’éviter le
développement d’exces doshiques. Les types vata en ont le plus
besoin parce qu’ils sont sujets a des déformations posturales. Les
types kapha ayant tendance a &tre sédentaires et plus lents bénéfi-
cient d’exercices plus actifs, comprenant des asanas orientés sur
des mouvements plus rajasiques (vinyasas) ou des sauts. Les ty-
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pes pitta nécessitent surtout des asanas calmant leur tempérament
passionné et détermingé.

Quels Asanas pratiquer
ou Comment Pratiquer les Asanas ?

Nous devons prendre en compte deux facteurs principaux pour
pratiquer des asanas. Le premier est la facon et I’ attitude avec la-
quelle nous pratiquons les asanas. Le second concerne les 2eanas
spécifiques choisis. Le premier facteur est le plus significaw. La
facon dont nous exécutons un asana est plus important que I’asana
choisi. Un asana approprié mal exécuté ne sera pas efficace. D’autre
part, un asana non idéal pour notre constitution sera bénéfique s’il
est exécuté correctement et s’il est intégré dans un enchainement
de postures.

Nous avons I'impression, en consultant des livres d’ Ayurvéda,
que la nature d’un asana spécifique est plus important que la ma-
niere dont i] est exécuté. Ces livres énume+-t divers asanas pour
différenwes constitutions ou maladies, comme si nous pouvions
améliorer notre condition en effectuant les asanas appropriés. Alors
que les asanas spécifiques sont liés aux constitutions spécifiques,

ils doivent étre effectués corrert~ment p... que leurs bienfaits

fournissent des résultats.

Les livres d’ Ayurvéda recommandent parfois des asanas dif-
ficiles & exécuter & moins que nous soyons expérimentés. Dans
ces cas précis, 1l ne faut pas oublier le niveau de I’étudiant. Un
débutant peut se faira des 1€ginne g°j1 2ecave @ avéoyter = pos-
ture difficile, supposee efficace pr~ sa constuuuon, awors qu'il
n’est pas assez souple pour ’exécuier correctement. Notre corps
doit &tre préparé aux nouveaux mouvements et aux différentes char-
ges musculaires exercées par de~ ~~~=n~r qui ne r~< sont pas fa-
miliers. Par exemple, la posture en equiubre sur 1a tete possédant
des avantages valables peut s’avérer dangereuse lorsqu’elle est
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Postures de Yoga pour la Constitution Vata

Les types vata possédent généralement une petite carrure, des
petits os et une fine charpente. Ils sont trés souples et agiles lors-
qu’ils sont jeunes mais manquent d’énergie et de résistance. Ils
développent facilement de la raideur et de la rigidité en vieillis-
sant. Vata gouverne les os aussi les types vata souffrent surtout
d’arthrite, en particulier vers cinquante ans. Ils tendent a avoir froid,
a avoir la peau s¢che et les articulations qui craquent ainsi qu’une
mauvaise circulation sanguine. Les types vata sont nerveux et peu-
reux. Ils adoptent généralement une position protectrice avec des
épaules relevées et un dos volité. Ils sont également sujets a la
scoliose. Les asanas sont une obligation pour les types vata. Sans
pratique, ils ne seront pas en mesure de rester en bonne santé ni
d’étre suffisamment paisibles pour pouvoir méditer.

Lorsque nous observons différentes personnes pratiquant des
asanas, nous constatons que les plus douées et les moins douées
sont principalement des types vata. Les personnes vata restées
souples grice a une activité physique durant toute leur vie seront
les meilleures (bien qu’elles puissent souffrir d’une trop grande
flexibilité les rendant instables a cause d 'une pratique trop intense).
Il est important que les types vata maintiennent leur colonne ver-
tébrale souple. Les types vata négligent leur corps car ils sont trop
centrés sur leur intellect. Ces types sont plus en mesure d’étre les
moins doués pour pratiquer les asanas. Les types vata quelque peu
fragiles et enclins aux mouvements excessifs ont le plus de chance
de se faire des 1ésions lors d’une pratique inadéquate et lors d’asanas
trop énergiques. Les types vata doivent aborder les asanas avec
précaution parce qu’ils peuvent facilement se faire mal.

Les types vata doivent exécuter des asanas de fagon a réduire
vata, en commengant par un comportement mental adéquat. Ils ne
doivent jamais se précipiter ni se dépécher dans leur pratique. Ils
doivent tout d’abord calmer leur mental et apaiser leurs émotions.
Ils doivent ralentir et approfondir leur respiration avant de com-
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mercer les postures. Les types vata doivent réchauffer progressi-
vement leur corps, améliorer leur circulation sanguine et assouplir
leurs articulations. Ils doivent étre conscients de ne pas se surme-
ner ni de tenter des postures lorsque leur corps n’est pas prét. Ils
doivent s’exercer jusqu’a obtenir une 1égére transpiration et pren-
dre soin d’absorber suffisamment de liquide durant les exercices.
Une attitude modérée ainsi que des mouvements progressifs sont
ce qu’il y a de plus efficace pour eux.

Les asanas pour les types vata doivent insister sur la région
du bassin et du c6lon qui sont les principaux si¢ges = vot= Ils
doivent viser & libérer les tensions situées dans les nancues, les
lombaires et les articulations sacro-iliaques. En général, leurs
asanas devraient restreindre les mouvements afin de contrecarrer
la tendance de vata a 1’activité excessive. Trop de mouvements et
d’étirements peuvent trop étirer leurs ligaments et les affaiblir. Tou-
tefois, lorsque vata entraine de la rigidité, les asanas doivent alors
augmenter les mouvements et la circulation pranique dans les ré-
gions rigides, mais graduellement et réguliérement.

Les postures assises sont efficaces pour vata, en particulier
celles procurant de la vigueur et du bien-&tre dans le bas-ventre
telles que le siddhasana (posture du lotus) et le vajrasana. Ces pos-
tures favorisent le développement de la sérénité, augmentent la
stabilité et contrdlent apana vayu.

Etant donné que vata tend a s‘accumuler dans la colonne ver-
tébrale et tend a la raidir, il est important que les types vata met-
tent 1’accent sur des exercices assouplissant la colonne vertébrale
tels que les flexions dans plusieurs directions. Les étirements de la
colonne tels que le matsyedrasana sont excellents parce qu’ils li-
berent le systéme nerveux de vata. Cependant, les torsions du buste
sont uniquement efficaces lorsque la respiration est compleéte.
Lorsque la respiration est réduite, ne serait-ce que légerement, par
la fermeture partielle d’un poumon comme cela se produit parfois
lors des torsions, vata s’accroit alors rapidement. Les exercices
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d’étirements avant procurent un soulagement immédiat lors d’un
exces de vata, et entrainent de la sérénité et de I’apaisement. Ces
exercices sont excellents pour libérer vata hors du corps, des en-
droits ot il s’accumule et ol il provoque de la rigidité et des ten-
sions. L’excés de vata présent dans le corps est alors libéré par les
articulations. Mais ces exercices ne libérent pas tout le vata pré-
sent a2 moins d’étre associés & des exercices d’étirement arriére.

Les exercices de flexion arriere sont excellents pour réduire
vata mais doivent étre effectués doucement et lentement afin d’étre
efficaces. Vata entraine généralement de la cyphose et de la sco-
liose au niveau des épaules. Lorsque cette raideur est abordée de
facon agressive, cela provoque de la douleur ou des lésions. Les
puissantes flexions arriére sont des stimulations sympathiques (sys-
téme nerveux autonome), procurant un effet jouissif. Lorsque les
flexions arriére sont exécutées doucement et restent bien stables,
elles renforcent la sensation de stabilité de vata et procurent un
effet échauffant qui tonifie apana et le cdlon. De petites flexions
arriere telles que les postures du cobra et de la sauterelle sont inof-
fensives pour les types vata. Les flexions arrieére plus complétes
s’exécutent lorsque les personnes sont plus compétentes. Les pos-
tures debout qui accentuent la vigueur, la stabilité et la sérénité
sont trés efficaces pour vata, en particulier celles visant a accroitre
la tranquillité et 1’équilibre, telles que la posture de 1’arbre
(vrksanana). Les types vata ont besoin de développer de la pa-
tience et de la concentration pour pouvoir apprécier ces postures.

Les personnes vata ont besoin d’effectuer des postures de yoga
douces qui ne les épuisent pas. Elles ne doivent pas faire trop d’ef-
forts. Elles doivent effectuer des asanas comportant davantage de
postures assises. Il leur e<t =commandé de pratiquer le pranayama
et la méditation avec ces postures afin de contrdler vata.

Apres leur pratique d’asanas, les types vata doivent prendre
soin de se reposer et de se détendre lors de la relaxation (posture
du cadavre). Ils ne doivent pas terminer leur pratique de facon
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abrupte ni se précipiter vers une autre activité. Les types vata doi-
vent terminer leur pratique en étant centrés, réchauffés et paisi-
bles, sans tension au niveau du bas-ventre. Leur mental doit €tre
paisible et leurs émotions sereines et stables afin d’acquérir de
I’espace et de I’énergie pour méditer.

Postures de Yoga pour la Constitution Pitta

Les types pitta possédent une carrure moyenne. Ils ne sont ni
trop grands ni trop petits, ni trop gros ni trop maigres. Ils posse-
dent généralement une bonne musculature et flexibilité grace a
une bonne circulation sanguine et a la nature huileuse de pitta qui
lubrifie les articulations. Lorsqu’ils se dédient & pratiquer des
asanas, ils deviennent plutét compétents. Pourtant, 1’aptitude des
types vata aux longs os peut leur faire défaut pour effectuer certai-
nes postures. Leurs articulations peuvent également €tre trop 1a-
ches suite 4 une pratique excessive, ce qui crée des problemes
aussi spécifiques que le sont les articulations trop rigides.

Psychologiquement, les types pitta sont agressifs et aiment
exceller et briller dans tout ce qu’ils entreprennent. Ils peuvent
pratiquer des asanas avec cette méme mentalité de réussite qui
n’est pas appropriée 2 cette pratique. Ce genre d’app.v..€ leur
procure une bonne technique mais leur fait perdre le cté spirituel
de la pratique qui dépend d’un esprit paisible. Les personnes pitta
sont souvent trop ambitieuses, irritables et passionnées. Les nos-
tures de yoga doivent leur permettre de s’apious  la OIS Lusyoi-
quement et émotionnellemer* ' es postures les aideront a diriger
leur intelligence vers I’inténeur afin d’obtenir de 1’aide pour la
compréhension de soi.

Leur pratique doit leur procurer de I’apaisement, leur &tre
nourrissante, expansive et relaxante. Pour cela, il est nécessaire
qu’elles ralentissent leur respirat'~~ et qu’elles restent paisible-
ment assises entre chaque asana énergique afin de libérer le stress
accumulé. Elles doivent veiller 4 ne pas générer trop de chalenr ni
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de transpiration excessive. Elles doivent éviter de surchauffer leur
sang et d’apporter trop de chaleur 2 leur téte. Cela ne signifie pas
qu’elles ne doivent pas effectuer une pratique trop énergique mais
qu’elles doivent veiller 2 compenser toute production de chaleur
en terminant par des postures calmantes et rafraichissantes et a
I’aide d’une pratique de pranayama les apaisant.

Selon la compréhension yogique du corps, le principe solaire
est centré autour du nombril, endroit ol le feu digestif apporte de
la chaleur au corps. Le principe lunaire est situé€ sous le voile du
palais, ol se produisent les sécrétions de la salive possédant une
action rafraichissante et humidifiante. Le mouvement montant de
la chaleur du soleil, situ¢ dans le nombril, posséde une action ré-
duisant I’activité de la lune située sous le voile du palais. Se main-
tenir réguliérement en équilibre sur les épaules ou exécuter la pos-
ture de la charrue protege le principe lunaire de 1’action réduisante
provenant de la chaleur du principe solaire et entraine de la frai-
cheur. Ces postures qui renversent les positions du soleil et de la
lune dans le corps augment le sens de 1’équilibre, ce qui est parti-
culierement bénéfique pour pitta. Les torsions du buste, telles que
matyendrasana, sont également trés efficaces pour protéger le prin-
cipe lunaire sans diminuer agni ou pouvoir de digestion.

Les personnes pitta bénéficient de postures visant & libérer
les tensions présentes au niveau du ventre, de 1’intestin gréle et du
foie, endroit d’accumulation pitta. Ce sont les postures de 1’arc,
du cobra, de la barque et du poisson. Ces postures facilitent 1’éli-
mination de pitta en exces dans le corps en particulier la circula-
tion descendant a travers 1’appareil digestif. Se maintenir en équi-
libre sur la téte est déconseillé a4 moins de savoir comment équili-
brer la chaleur produite.

Les étirements vers |’avant sont général=~=nt bénéfiques pour
pitta parce qu’ils procurent davantage d’énergie au milieu du ven-
tre et qu’ils possédent une action rafraichissante procurant de la
stabilité lorsqu’ils sont effectués doucement. Les étirements vers
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I’arriére ont tendance a réchauffer et doivent uniquement étre ef-
fectués avec modération et &tre suivis par des postures rafraichis-
santes ou apaisantes. Les torsions assises favorisent le nettoyage
du foie et désintoxiquent pitta. Les personnes pitta doivent termi-
ner leurs asanas en se sentant rafraichis, satisfaits et calmes, sans
tension dans le ventre. Leur mental doit étre clair et détendu, leurs
émotions calmes et dénuées de sentiments de compétition ou d’ir-
ritation. Leur conscience doit &tre méditative, 1égérement floue
sans étre trop percante.

Postures de Yoga pour la Constitution Kapha

Les types kapha possédent une forte carrure et prennent faci-
Iement du poids. IIs sont généralement plus petits que 1a moyenne
mais sont parfois grands. Toutefois, leur corps est toujours corpu-
lent avec de petits os et ils sont généralement peu flexibles. C’est
la raison pour laquelle les types kapha ne doivent pas s’efforcer
d’effectuer des postures telles que le lotus qui ne sont pas adaptées
4 leur genre d’articulations et pouvant leur faire du mal. Les per-
sonnes kapha ne doivent pas essayer de s’imaginer étre des yogis
grands et minces. Cela ne correspond pas 2 leur type de corps et il
leur est impossible de maintenir cette silhouette, méme s’ils y par-
viennent temporairement.

Les femmes kapha peuvent étre minces dans leur jeunesse
mais prennent facilement du poids en avangant en 4ge, en particu-
lier aprés I’accouchement. Elles sont souvent perturbées par cela
et finissent par suivre des régimes ~"~entaires les faisant maigrir
et effectuent des postures de yoga qui leur sont rarement bénéfi-
ques. Elles doivent apprendre & accepter leur silhouette et ne pas
essayer de forcer leur corps a étre ce qui ne lui est pas naturel.
Pourtant, les types kapha doivent lutter pour éviter 1’obésité en
maintenant un poids modéré sans s’affamer.

Chez les types kapha, 1’obésité provient de I’accumulation de
tissus adipeux, en particulier dans | ._tomac et les cuisses. Cette
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poitrine et des poumons dégagés. Leur esprit et leurs sens doivent
étre vifs et clairs, leur charge émotionnelle dissipée et oubliée.

Asanas bénéfiques pour les Types Doshiques

Les asar~< «ivants sont généralement des postures efficaces
pour les différenis types doshiques, mais gardez en mémoire que
pour pratiquer des asanas les spécificités de la structure corporelle
et de la condition des organes d’une personne sont plus importan-
tes que son type doshique.

Vata
Mots clés pour la pratique :

« Calme, lent, régulier, stabilisant, fortifiant et consistant
Asanas

» Postures assises telles que la Posture du Lotus (Siddhasana),
Posture du Diamant (Vajrasana), Posture du Lion (Virasana).

« Salutation au Soleil effectuée lentement et consciemment.

« Postures debout telles que la Posture de 1’arbre (Vrksasana), la
Posture du Triangle (Trikonasana), la Posture du Guerrier
(Virabhadrasana), la Posture de la Porte (Parighasana) ainsi
que tous étirements effectués en position debout,

« Postures inversées telles que la Posture sur la Téte, et
Viparitakarani (position inversée relaxante) .

« Les p~~+1res du Cobra et de la Sauterelle (qui sont de simples
étirements du dos) effectuées consciemment et avec précau-
tion.

» Les étirements avant de tout type, particuliérement les étire-
ments avant sur la téte et les genoux (Janu Sirasana)) et la
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Posture de I’Etirement de 1’Quest (Paschimottanansana) ou
étirement avant complet.

« La Position Feetale ou Posture de la Tortue (Kurmasana), pi-
voter sur la téte et les genoux (Praivrtta Janau Sirsasana), la
Posture de la Barque (Vavasana), le Sceau Yogique (Yoga
Mudra).

« Torsions du buste, en particulier les torsions en position allon-
gée, la Torsion du Sage (Bharadvajasana II) et la Torsion de
la Corde (Pasasana).

« La Posture du cadavre : les types vata ont besoin d’effectuer
une relaxation longue et confortable d’au moins 20 minutes.

Pitta
Mots clés pour la pratique :

« Rafraichissant, relaxant, abandon, indulgence, doux, diffusant.

Asanas
« Postures assises en général sauf la Posture du Lion.
o Salutation a la Lune (Chandra Namaskar)

« Postures debout, en particulier les postures d’ouverture du
bassin telles que la Posture '~ "’ Arbre, la Posture du Triangle
(Trikonasana)) et la Demi-Lune (Ardha Chandrasana).

» Etirements debout vers I’avant jambes écartées (Prasarita
Padottanasana I).

o Equilibre sur les épaules (Viparitikarani), Posture de la Bar-
que, Posture du Poisson, Posture du Cobra, Posture de I’ Arc,
Posture du foetus.
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Ia main gauche sur le genou gauche. Inspirez et expirez continuel-
lement par la narine droite en respirant profondément et énergi-
quement une dizaine de fois minumum. Puis, inspirez et retenez la
respiration le plus longtemps possible avant d’expirer par la na-
rine gauche tout en maintenant la droite fermée. Lors du second
cycle de respiration, fermez la narine droite et respirez profondé-
ment et énergiquement par la narine gauche une dizaine de fois.*

Formes Rafraichissantes de Pranayama
Shitali

Asseyez-vous dans une posture confortable. Tirez la langue
en la maintenant en forme de tube étroit semblable au bec d’un
corbeau. Rétrécissez le tube en pressant vos lévres contre votre
langue. Inspirez lentement par la langue comme si vous inspitiez

“de I’eau. Vous noterez une sensation rafraichissante. Remplissez
d’air votre estomac et retenez la respiration aussi longtemps que
possible. Puis expirez par les narines.

Shitali signifie ‘rafraichir’ et lutte plus efficacement contre
les maladies dues & la chaleur que ne le fait la respiration par la
narine gauche. Ce pranayama neutralise la soif et crée du plasma.
Il est méme utilisé en cas de figvres élevées et est excellent I'été. I
est efficace en cas de tension artérielle élevée et d’hyperactivité. 11
s’adresse principalement aux types pitta.

Sitkari

Suivez le méme processus que pour shitali. Toutefois, tout en
inspirant, émettez un sifflement par votre langue en forme de tube.
Ne retenez pas votre respiration mais expirez immédiatement par

lac nagrir=g, Caec gffets ~~nt comparabl=c 4 ~=nx d= <kl Ce
pranayama chasse la chaieur de la té€te et apaise les emonions.

Méthodes de Pranayama - 3N

Facteurs a tenir compte pour Pratiquer le Pranayama

Un débutant doit pratiquer le pranayama en gardant un rytime
régulier d’inspiration, de rétention et d’expiration et en approfon-
dissant la respiration. Vous pouvez finir par prolonger 1’expiration
pour qu’elle devienne deux fois plus longue que 1'inspiration.
Lorsque nous devenons compétents, nous devons effectuer cette
respiration dans les proportions suivantes : un temps pour 1’ inspi-
ration, deux temps pour la rétention et deux temps pour !'expira-
tion. Cet exercice nécessite de la pratique et ne doit pas s effectuer
avec des tensions.

La proportion idéale est d’effecteur un temps pour 1’inspira-
tion, quatre temps pour [a rétention interne, deux temps pour I’ex-
piration, quatre temps pour la rétention externe mais cette prati-
que doit uniquement €tre effectuée par les personnes parvenues a
un stade avanc# ~=rce que cette pratique nécessite d’avoir déve-
loppé une granae énergie interne. Lorsque nous pratiquons une
méthode de pranayama, nous ne devons pas faire d’effort pour
obtenir v s Ssultat mais nous devons parvenir 4 un développement
naturel en abandonnant les efforts et en reldchant les tensions.

Le Pranayama et les Doshas

Vata : Pratiquez principalement la respiration par la narine droite
le matin durant dix ou vingt minutes afin de stimuler 1’énergie. Le
soir, pratiquez la respiration par la narine gauche afin d’apaiser le
mental et de stimuler le sommeil. Bhastrika est efficace en cas de
froid et ne doit pas étre pratiquée excessivement. Il faut cesser
toute pratique en cas de vertige. Il est bénéfique aux types vata de
pratiquer les respirations des cing pranas, en se concentrant sur la
respiration apana afin de rester centrer.

Pitta : Mettez 1’accent sur la méthode de pranayama rafraichis-
sante. Effe~tez la respiration lunaire ou la respiration par la na-
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rine gauche, en particulier le soir ou bien lorsque vous avez chaud
ou que vous &tes irritables. Effectuez 1’inspiration shitali et I’expi-
ration sitkari lorsque vous avez besoin d une action plus puissante,
en particulier lors d’échauffernent au niveau de la téte ou d’émo-
tions trop intenses. Il est recommandé aux types pitta d’effectuer
la respiration des cing pranas, en particulier la respiration vyana
afin d’accroitre 1’énergie et de libérer de la chaleur.

Kapha : La respiration solaire ou par la narine droite qui réduit
P’exces de kapha dans le corps est préférable pour les types kapha,
en particulier le matin, moment oil kapha a besoin d’étre réduit.
Les respirations bhastrika et kapalabhati sont excellentes, en par-
ticulier en cas de rhume, de congestion, de léthargie ou de dépres-
sion. Il est conseillé aux types kapha d‘effectuer les respirations
pour les cing pranas, en particulier 1a respiration pour prana afin
de dégager kapha de la téte ainsi que la respiration vyana afin de le
débarrasser des poumons.

Le Pranayama et les Chemins du Yoga

Tous les chemins du yoga sont basés sur le prana. Le bhakti
yoga ou le yoga de la dévotion entraine une transformation pranique
en nous unissant au prana d’amour divin. Le karma yoga ou le
yoga de service est basé sur I’union avec la vol~~*4 divine, ce qui
nous procure davantage de prana non seulement 1ors de nos activi-
tés extérieures mais €galement lors de notre développement inté-
rieur.

Le yoga classique ou Raja Yoga est basé sur le contrdle des
activités m=~*~les (chitta-vri*--), L= vibratic~= - mental (~i*ta-
spanda) suwivent les vibrations du prana (prana-spanda). Ainsi, le
pranavama favorise le contrdte du mental. Le hatha yoea lui-méme
s’intéivene principalemel. auw prana, iws 4sanas éial. w.e expres-
sion du prana. Mém~ '~ jnana yoga ou yoga de la conr~*~sance
dépend d’une grande volonté et d’une grande concentration. Sans
un udana vayu bien développé, il n’atteindra pas son obiectif. Dans

Méethodes de Pranayama - 313

le yoga de la connaissance, il faut créer le prana de 1’investigation
qui consiste 4 interroger notre véritable nature, non pas simple-
ment mentalement mais dans chacune de nos activités quotidien-
nes. Cela exige que 'investigation provienne du prana et non uni-
quement du mental extérieur.

Les Vedas énoncent que nous sommes tous sous le contrdle
du prana. Le prana est le soleil nous transmettant la vie et la lu-
miére et demeurant dans le cceur en tant que Soi de toutes les créa-
tures vivantes. Nous devons devenir réceptifs et accueillir cette
force puissante que représente le prana, en I’incorporant a notre
vie et a nos actions. Elle est I’énergie a travers laquelle provien-
nent tous les yogas.

* Bhastrika est une forme de pranayama trés chauffant. Il éli-
mine kapha de la téte et des poumons, angmente agni et prana. Il
combat la toux et le mucus et favorise 1a réduction du poids et des
tissus adipeux. Il favorise I’éveil de ia kundalini. Etant donné que
cette pratique est puissante, elle doit se pratiquer prudemment,
notamment en cas de faible constitution. I1 faut veiller  ce qu’elle
n’aggrave pas pitta.

1 Maitriyani Upanishad VLI
2 Shatapatha Brahmana X.1.4.12
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e Fatyahara
La Branche Oubliée du Yoga

Le Pratyahara lui-méme est dénommé Yoga,
parce qu il est la branche la plus importante du Sadhana Yoga.

SWAMI SHIVANANDA

e Yoga est un vaste systéme de pratiques spirituelles

favorisant la croissance intérieure. A cette fin, le sys-

teme classique du yoga incorpore huit branches, cha-
cune ayant sa propre place et fonction. Parmi elles, le pratyahara
est sirement la moins connue. Combien de personnes, y compris
des profe<==rs de yoga, peuvent dé#~i~le pratyahara ? Avez-vous
déja pris ues cours de pratyahara 7 Avez-vous déja lu un livre sur
le pratyahara ? Pouvez-vous nommer plusieurs techniques impor-
tantes de pratyahara ? Effectuez-vous le pratyahara dans votre pra-
tique de yoga ? P~rrtant, *~~t que nous ne comprendrons pa- '~
pratyahara, une parric integrale du yoga nous fera défaut car ce
systeme ne fonctionne pas indépendamment de lui.
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sions sensorielles des choses sur lesquelles nous portons notre at-
tention. D une certaine facon, nous pratiquons continuellement le
pratyahara. L’attention est limitée et lorsque nous nous concen-
trons sur une impression sensorielle nous retirons notre attention
d’une autre impression. Lorsque nous nous concentrons sur une
chose, nous ignorons naturellement les autres choses.

Nous contrélons nos sens en y retirant ’attention du mental.
Selon les Yoga Sutras 11.54 : ‘Lorsque les sens ne se conforment
pas 2 leurs propres objets mais imitent la nature du mental, cela
correspond au pratyahara’. Cela concerne plus particulierement le
mano-pratyahara ou le retrait des sens de leurs objets afin de les
diriger vers 'intérieur, vers la nature du mental sans forme. Le
commentaire de Vyasa sur le Yoga Sutra mentionne que le mental
est semblable 4 la reine des abeilles et que les sens sont les abeilles
ouvriéres. La ol va la reine des abeilles, toutes les autres abeilles
doivent suivre. Ainsi, mano-pratyahara concerne moins le con-
trole des sens que le contrdle du mental car lorsque le mental est
conirdlé, les sens le sont automatiquement.

Nous pouvons pratiquer mano-pratyahara en retirant cons-
ciemment notre attention des impressions malisaines chaque fois
qu’elles surviennent. Ceci représente la forme supérieure de
pratyahara la plus difficile & accomplir et si nous n’avons pas réussi
a contrfler nos sens, nos organes moteurs et nos pranas, il est peu
probable que cela fonctionne. Le prana et les sens, semblables 3
des animaux sauvages, peuvent facilement vaincre un esprit fai-
ble, aussi il est généralement préférable de commencer tout d’abord
par des méthodes de pratyahara plus pratiques.

Le Pratyahara et les Autres Branches du Yoga

Le pratyahara est i€ a toutes les branches de yoga. Toutes les
autres branches, allant des asanas au samadhi, contiennent des as-
pects du pratyahara. Par ~v=mple, danc =5 posture= ~ssis~e qui
sont les aspects les plus importants des asanas, les organes senso-
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ricls et moteurs sont tous deux contr6lés. Le pranayama contient
un élément de pratyahara lorsque nous dirigeons notre attention
vers 'intérieur a 1’aide de la respiration. Yama et niyama contien-
nent plusieurs principes et pratiques tels que la non-violence et la
satisfaction qui nous aident & contrdler les sens. En d’autres ter-
mes, le pratyahara fournit les bases des pratiques supérieures de
yoga et est le fondement de la méditation. Il suit le pranayama (ou
contrdle du prana) en associant le prana au mental, il I’entraine
hors de la sphere corporelle.

Le pratyahara est également lié 4 dharana. Avec le pratyahara,
nous soustrayons notre attention des distractions ordinaires. Avec
dharana, nous portons consciemment notre attention sur un objet
particulier tel qu'un mantra. Le pratyahara est [’aspect négatif et
dharana I’aspect positif de cette méme fonction fondamentale.

Nous sommes nombreux & nous rendre compte qu’apres des
heures de pratique de méditation, nous n’avons pas atteint ce que
nous recherchions. Essayer de méditer sans pratiquer le pratyahara
est semblable 4 rassembler de 1’eau dans un récipient percé. La
quantité d’eau que nous y mettons importe peu puisqu’elle ressort
aussitot. Les sens sont semblables & des trous dans le récipient
qu’est le mental. A moins d’étre colmatés, le mental ne pourra pas
retenir le nectar de vérité. Toute personne alternant des moments
de méditation avec des moments de plaisir a besoin de pratiquer le
pratyahara.

Le pratyahara offre de nombreuses méthodes permettant de
préparer le mental & méditer. Il nous aide €galement a éviter les
agitations qui nous entourent et qui sont source de douleur psy-
chologique. Le pratyahara est un merveilleux outil permettant de
contrdler notre vie et de nous rendre réceptifs a notre étre inté-
rieur, Il n’est pas étonnant que de grands yogis I’aient appelé ‘la
branche la plus importante du yoga’. Nous devons nous souvenir
de I'inclure dans notre pratique.
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sion de la méditation repose sur la compréhension du mental. Exa-
minons tout d’abord le mental et son fonctionnement avant d’abor-
der la méditation.

Le Mental et le Corps

Le mental et le corps sont tous deux composés des cinq él¢é-
ments. Toutefois, le mental est composé d’éléments plus psychi-
ques que physiques. Le mental et le corps possédent des structures
élémentaires opposées. Le corps est composé d’éléments lourds
de terre et d’eau (kapha) qui forment le corps et ses différents
tissus. Les fonctions corporelles fonctionnent 4 1’aide des éléments
et des doshas légers de pitta (feu) et de vata (air) ; le feu détermi-
nant tout le processus de dioastion et I’air déterminant la transmis-
sion des impulsions nerveuses et cérébrales.

D’autre part, le mental est composé d’éléments plus legeis
d’air et d’éther (vata) ¢tant donné qu’il est 4 la fois mobile et qu’il
se répand partout. Il agit a travers les éléments plus lourds de feu,
d’eau et de terre (pitta et kapha). Le feu procure la perception au
mental, I’eau lui fournit les émotions et la terre relie le mental au
COIpS.

Le mental en général est semblable au vent ou au dosha vata
qui est également marqué par le fait de se répandre partout et de se
mouvoir, Le mental, semblable a vata, est composé d’éléments air
et éther mais 4 un niveau plus subtil. Le mental est semblable a
’éther par sa substance, car il est sans forme et il se répand par-
tout. L’endroit ol nous portons notre attention est 1’endroit oil no-
tre esprit est déja présent. Le mental est semh!=hle a I’air en mou-
vement, vif, pénétrant, en constant déplacement et changement,
rapide comme 1’éclair et imprévisible.
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ELEMENTS CoMPARATIFS DU (CORPS ET DU MENTAL

Corps Mental
Substance  Terre et Eau Substance  Air et Ether
Kapha Sang et Chair Vata Sensibilité et mouvement
Fonctions Fonctions
Pitta Feu/Digestion Pitta Feu/Raison et Perception
Vata Air et Ether Kapha Eau et Terre
Prana et Cerveau Emotions
¢t Identification au corps
Le Mental et le Prana

Le mental et le prana vont toujours de pair. Notre énergie se
dirige systématiquement & 1’endroit ou nous portons notre atten-
tion. Notre attention en elle-méme diffuse un courant d’énergie.
De méme, tout ce qui motive notre énergie et notre vitalité, comme
la faim ou la soif, attire notre attention. Le mental et le prana sont
les deux c¢6tés d’'un méme phénomene, les deux ailes de 1’oiseau
qu’est I’4me.

Bien que le prana soit généralement plus grossier que le men-
tal, il existe un prana dans le mental lui-méme qui est la propre
énergie et vitalit€ du mental. De mé€me, il existe un mental ou une
conscience dans les rouages du prana, qui est 1’intelligence de la
force vitale. I! existe toujours des aspects de mental dans le prana
et des aspects de prana dans le mental. Le prana est fondamentale-
ment un pouvoir d’intelligence ou mental ; le mental est fonda-
mentalement un pouvoir d’action et d’expression du prana.

Le prana, de méme que le mental, est également de nature
vata et est composé d’414ments air et éther et le mental posséde
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La Méditation de la Connaissance

Les personnes kapha ont besoin de faire connaissance avec la
réalité sans forme et infinie afin d’abandonner leur attachement &
la forme et a la limitation. Elles sont particulierement douées pour
méditer sur I’aspect éternel et immuable de la vérité. La paix éter-
nelle peut devenir le fondement de leur domaine mental.

La méditation sur le vide leur est particulierement utile parce
qu’elle augmente 1’espace mental. Elle peut s’associer a la médi-
tation sur la lumiére intérieure et leur procurer davantage de feu
mental. Les formes de méditation d’investigation peuvent leur sem-
bler difficiles parce que leur mental aime se reposer confortable-
ment. Toutefois, cela n’est pas toujours favorable parce qu’clles
peuvent confondre 1’état de satisfaction mentale avec la vérité su-
périeure. Les personnes kapha doivent apprendre a rester alertes
afin d’aller toujours vers I’avant. Elles ne devraient pas se sentir
satisfaites avant d’avoir dépassé leurs limitations personnelles.
Elles devraient envisager la méditation comme une escalade de
sommets montagneux faisant partie d’un grand périple et ne pas
s’arréter en chemin méme si I’endroit est agréable.

Y
o " \\

L’ Ayurvéda et le yoga aboutissent dans 1’art de méditer. La
connaissance ayurvédique des doshas et des pranas nous aide a
utiliser la méditation dans un but de guérison et d’équilibre. La
connaissance yogique du mental et des gunas nous aide a utiliser
la méditation pour parvenir a la réalisation de Soi. La méditation
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est semblable au sommet de la pyramide de la connaissance védi-
que. Il se termine en une pointe pénétrant dans 1’infini, mais re-
pose sur une vaste base s’enfongant profondément dans la Terre.

Que cette sagesse vous aide dans tous les domaines de votre
vie et de votre conscience !

! “Ce qui est la vibration du Prana Vayu (Prana spanda) est également la vibra-
tion de 1’esprit (Chitta spanda)’, Laghu Yoga Vashishta V.10.25.
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Les Six Ecoles de la Pensée Védique

Six écoles de philosophie proviennent des Vedas. Elles sont
dénommées shad darshanas signifiant littéralement six maniéres
de percevoir ou perspicacité. Elles ont été congues pour démon-
trer leur implication cosmologique, métaphysique et logique avec
les mantras védiques. Le yoga classique, exposé par Patanjali,
appartient & 1’une de ces six écoles de philosophie védique. Patanjali
descendait Tui-méme de la lignée du grand yogi et sage védique
Yajnavalkya, 'un des rishis du Yajur Veda et Brihadaranyaka
Upanishad. Patanjali passait également pour professeur du Sama
Veda. Hiranyagarbha, un des noms du dieu soleil en tant que Créa-
teur cosmique, était le fondateur du systeme de Yoga.

Les Six Ecoles de Philosophie Védique et leurs Fonda-

teurs :
1. Nyaya — Ecole de Logique — Gautama
2. Vaisheshika  Ecole des Atomistes — Kannada
3. Samkhya — Ecole du Principe Cosmique — Kapila
4. Yoga— Ecole de Yoga — Hiranyagarbha
5. Purva Mimamsa — Ecole Ritualiste — Jaimini
6.Uttara Mimamsa/Vedanta - Ecole de Théologie ou de
Métaphysique — Badarayana

Nyaya et Vaisheshika sont des écoles de philosophie logique
semblables a celles de Platon dans la pensée occidentale. Toutes
les écoles védiques, y compris I’ Ayurvéda et le yoga insistent sur
le développement de puissantes aptitudes rationnelles provenant
de ’entrainement de Nyaya et Vaisheshika. Les yogis et les méde-
cins ayurvédiques doivent soutenir leurs conclusions de fagon treés
logique bien que celles-ci soient subordonnées a une perception
intuitive supérieure.

Samkhya procure les origines philosophiques et
cosmologiques au yoga et 4 I’ Ayurvéda comme nous I’avons déja
abordé préalablement. Le Samkhya posséde une vision scientifi-
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que et examine a la fois la réalité intérieure et extérieure. Le sys-
t¢me du Samkhya s’intéresse davantage a la connaissance des
tattvas (dme, esnrit, organes des sens, organes moteurs, éléments)
tandis que le yoga »’intéresse davantage & la puinication des tawyas
correspondants présents en nous. Le yoga nous prépare a la con-
naissance du Samkhya parce que c’est seulement lorsqu’un tattva
devient pur que nous pouvnns le comnrendre. Le yoga rajoute une
perspective théiste au Sauunnya et puunait se dénommer ‘forme
théiste du Samkhya’. Cependant, le yoga possede une approche
plus pratique et, par conséquent, plus technique que philosophi-
que et peut s’utiliser avec différents systémes philosophiques.

Le yoga est apparu =vec le Samkhya, sous le méme terme,
dans les textes védiques iccents tels yue la Bhagavad Gita de Sri
Krishna, appartenant aux textes sacrés yogiques. Le yoga est com-
munément mentionné dans les Upanishads, en particulier dans les
Prashna, Katha et Svestasvatara. Nous retrouvons des références
au yoga dans tous les Vedas et méme dans le Rig Veda®. De nom-
breux grands yogis contemporains tels que Sri Aurobindo, Ganapati
Muni ou Paramhamsa Yogananda ont développé les fondements
védiques du yoga.

L’école ritualiste, Purva Mimamsa, insiste sur une pratique
adéquate des rituels aussi bien pour les individus que pour le bien-
étre social. Cette pratique est composée de prieres et d’offrandes
spécifiques nous reliant aux forces bienfaisantes de 1’univers. Ces
rituels sont efficaces pour purifier le corps et 1’esprit et pour nous
préparer & méditer. Ils appartiennent au domaine du karma yoga
ou du yoga de service.

Le terme Védanta s’applique plus particuli¢rement 4 1’école
Uttara Mimamsa qui, parmi toutes les €coles, est la plus concer-
née par une interprétation appropriée des textes védiques (bien
que les six autres systémes partagent cet intérét). Le Védanta ou
I’école théologique et métaphysique traite de la nature de Dieu, de
I’dme, de 1’ Absolu ainsi que de leur corrélation. Il existe plusieurs
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comprenant des thémes astraux interprétés. Il a ét€ rédigé par le
Dr Frawley.

Formation de Praticien Ayurvédique
diplémée de 1000 heures, enseignée par Afreya Smith

Cette formation compléte, adaptée aux Européens, est desti-
née a former les Occidentaux aux thérapies ayurvédiques. Atreya
Smith possede une expérience de praticien depuis 1986. Ce cours
propose un matériel pédagogique spécifique et approfondi en psy-
chologie, nutrition et phytothérapie.

Pour tout renseignement contactez :

Institut Européen d’Etudes Védiques
B.P.4
30170 Monoblet
Tél/Fax : 04 66 85 04 11
Site internet: www.atreya.com
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A Paraitee en 2002 :

Samkhya, Dévélation du YPystéve de la (réntion

Samkhya, Révélation du Mystére de la Création nous guide a
travers les principaux préceptes philosophiques indiens. Il nous
révele un systéme pratique de transformation représentant les fon-
dements du Yoga, de I’ Ayurvéda et du Jyotish. Les relations mys-
térieuses entre les divers niveaux de manifestation y sont explici-
tées et reliées a la psychologie humaine.

ISBN: 2-9518019-1-2
Prix: 18,50 €

o8 Santé par I Ayurvedn

La Santé par I’ Ayurvéda présente les traitements ayurvédiques
des malauics communes, recouvrant plus de quatre-vingt affec-
tions allant du simple rhume au cancer. Il nous fournit une grande
variété de méthodes de traitements comprenant la nutrition, les
plantes, les huiles essenticlles, les gemmes, les mantras et la mé-
ditation.

ISBN: 2-9518019-2-0
Prix: 28,90 €
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