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~par Yann Le Boucher,

Docteur en Etudes Indiennes
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L en ’rr QUESTIGNS

" Quel est son origine ?
e Quel est son but ?

* Quels sont ses moyens ?



L IOIS ’rex’res loneeieurs
nour'y "y IEpendre

e |la BhOgCIVCId Gita (-400 ans avant JC)

e Le YOQG-SG"CI (-200 ans avant JC)



‘Les U mkh@@l@

adition hindoue contenus dans le Véda

*Les Upanishads sont au Véda ce que les Evangiles sont a la Bible...

|l y a une dizaine d'Upanishads majeures (= antérieures a notre ere),
dont la Katha Upanishad qui est la premiere a parler explicitement du

Yoga

é,



Nachiketas

Notion de NDE
Notion hindoue de 1’au-dela



L’@“Figi?ﬁe du Yog seloniaiKarthaup:

// / ‘ secréte qui n’appartient pas de droit au

iy “‘“ﬂ

Cette science a ete conquise par un jeune garcon qui a « obligé »

I’ange de la Mort a le lui révéler (a la fagon de Prométhée qui vola le
feu a Zeus pour I’apporter aux hommes)

La pratique du yoga nous met donc en relation avec la dimension
invisible et sacrée du réel




N\
du Yogca ‘selon IGKAINAUpPANISNAa
le eassemen’r de [Gicondirionthumaine

o« Ledn blé I’étre humain d’un défaut qui fait que
pd naturellement 2 se diriger vers 1’extérieur.

'ne se connait pas lui-méme.

Que I’homme avisé, en quéte de I’immortalité, retourne sa
conscience sur elle-méme et 1l découvrira I’arriere plan infini
de sa vraie nature ». Kathaup:2.1.1)

* « C’est par la réalisation de cette Conscience Ultime, dénuée
de toute qualité sensorielle, sans commencement ni fin,
e immuable, et fondement de la conscience individuelle, que
I'homme se libére des machoires de 1a mort ». kathaup : 1.111.15)



~ Les moyens & metire e Selonila
prca ISnad

' oga du retournement vers soi-meéme

¢ atn a/ 0ga), que 1’homme avisé réalise cette Conscience,
mque 1ntemp0relle lumineuse, difficile a découvrir car

occultée par les phénomenes mentaux habituels, et qui réside

dans la profondeur de son cceur. (Katha.up : 1.2.12)

- 3
0_,

* Cet homme-Ia se réjouit, car il a obtenu ce qui est la source de
toute félicité. Katha.up: 1.2.13)
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L”“’s sepft e’ropes duirreiourau Sol
elon la KCIThCJ M@uﬁﬁn’ﬁ@ 11510 G 12)

> 2— les perceptions sensorielles => 3- le mental =>
ve => 5- la conscience individuelle => 6- le non-
1science supra-individuelle.

*» 1-Les,as

7

S
n'est rién qui soit plus subtil que cette Conscience supra-individuelle ;
clle est I'ultime fin, elle est le but supréme ».

* « Cette Conscience, du fait qu’elle est occultée au plus profond de tous les
étres, n’est habituellement pas reconnue par eux.
Mais ceux qui, a I’aide d’une intelligence fine et aiguisée, réussissent a
suivre la précédente gradation, en arrivent immanquablement a percevoir sa
présence comme une €vidence ». (Katha up I-I1I-10 a 12)



-*'Répon e /de la KathalUpanishad
| y bs ’rrons questions

une science secrete, détenue par une
urs aux humains. C’est donc une grande
barvenu jusqu’a nous...

 Alorig

€ ‘ .r'
'_.4“

e Son but est de délivrer radicalement ’homme de la
souffrance, en lui faisant réaliser I’1mmortalité de sa
conscience profonde.

* A cette époque reculée (2600 ans), le Yoga est congu
principalement comme une discipline d’introspection

méditative



BhagavaciGitaliFoocns

€

*C'est le texi e plus célébre de I'hindouisme

aC ’EpOpée dU Mdhabhardfd (inclus dans son 6eme livre)

¥

eTransmeft lasagesse védique sous forme d'un dialogue
entre |'avatar Krishna et son ami/disciple Arjuna

e Comporte 18 chapitres qui tous utilisent le mot « Yoga »
dans leur titre, par exemple :

e Chapitre 2 = le Yoga de la connaissance

eChapitre 3 =le Yoga de.lacthiss
wsse Chapitre 12 = le Yoga de la dévotion ...



: I :
La mise en scene de |'enseignementausoga

pq’r”ljr'ishh@ e}/Af[Uigle]




g@ selonllaBhagavad Giia

|l origine divine G
/ >'17a1 enseigné des 1’origine aux meilleurs
// ont retransmis a leurs descendants qui I’ont
aux génerations suivantes. Mais au fil du temps, ce

e;na/ent"s’est perdu ». BG1v.i-2)

« Ce yoga impér
des hommes. C

FPOMNCTN \

1S€1¢

s

« C’est pourquoi, je suis revenu sur Terre pour te I’enseigner a
nouveau ». (BG1v.2)

« Bien que je sois sans naissance, bien que je sois le Seigneur de
toutes les créatures, je me suis incarné temporairement pour toi » av.s)

««Car a chaque fois que I’harmonie du monde est trop gravement
perturbée, je me réincarne pour la rétablir... » ®c1v.-7)

3



Le butidu Yoga sI lciBhagavadiGita

yga est I’etat d’équanimité (samatvant) » -BG 11.45-

e «Est oi accompli celui qui peut considérer avec la méme
sérénit€, un ami et un ennemi, un proche et un inconnu, un allié et
un adversaire, un homme bon et un homme méchant. » G vi.9)

* Son utilité pratique est « I’habileté dans 1’action » BG 11,50-



0 PAI

|

gle) eh’ét‘j mettre enlceuvreseloniaBG

« Qu’en un
qui soit St

aspirant-yogi s’aménage un siege de méditation
aut ni trop bas, recouvert d’une étoffe ou d’une
ou encore d’herbes sacrées. » (BG VL11)

. J

 « Etla, bien installé sur ce si¢ge, toute activité des sens et du mental

suspendue, qu’il pratique le Yoga avec I’esprit concentré en vue de se
purifier » (BG V1.12)

« Ainsi placé, maintenant le corps, la téte et le cou bien alignés et
immobiles, qu’il fixe son regard sur la pointe de son nez sans le laisser
vagabonder sur autre chose ». (BG V1.13)

« En plus de quoi certains pratiquent le controle de la respiration. Ils se
livrent alors alternativement au sacrifice du souffle expiré dans le souffle
inspiré et inversement, en suspendant tour a tour leur expiration puis leur

inspiration » (BG IV.29)
o)



la'BhagavadiGita
tfrois.questions

Cest le dieu Vi qui est a 1’origine du Yoga. Par

enseigri"ent et I’adapter aux hommes de I’époque
« moderne ». Ce don a ét€ conservé par €crit et est depuis
accessible a I’ensemble des humains (origine compassionnelle du Yoga)

Le but du Yoga est davantage « pratique », 1’accent étant mis
sur le développement de la capacité de résilience et de
sérénité, cela méme au cceur de 1’action.

Dans la BG, le Yoga est toujours congu comme une discipline
principalement mentale, mais on voit I’amorce de 1’utilisation
du corps et de la respiration comme point d’appui possible...



e Y@ga Su’rra C}@ Pafcan|alizoams)

= Premler te: qui P esente le yoga d’une fagon raisonnée et non

/

se les causes de cette insatisfaction

1te de I’insatisfaction humaine

S
T

>l prnésentel le yoga comme le moyen de surmonter les causes de cette
insatisfaction (définition classique du yoga)

> ]l propose une méthode en huit parties (ashta-anga) pour découvrir cet état de
conscience ¢largie qui débouche sur I’Eveil et la fin de la souffrance

17



llorigine du Yogc selonilaleNoga=Sutrar

J / ) / irce de toute connaissance.
: //// ‘est le maitre originel de tous les yogis,
TS ». YSI,25-26

« Dieu (Ist .

Y=

G i

~ « En pratique, le yoga consiste a faire des efforts (plan corporel)
a s’étudier soi-méme (plan mental) et a développer la confiance
en Dieu (plan spirituel) ». ys, 1



|

fefout d Yoga sl@ iefiexierde Raranjall

at initial de la souffrance :

« au yeux du sage, du fait de I'instabilité de
fout ce qui existe, la condifion humaine est
souffrance » ysi.is

« Mais la souffrance qui n'est pas encore
advenue peut éfre evitéee » ysiis

O



L:analyse des esidellaisouffrance

« avidyd asr égd—dvésha abhiniveshah kléshdh » ysi.3
Voici les cinq causes de la souffrance (kleshah)

1. L'ignorance de notre vraie nature (avidyQq)

2. L’identification a notre ego (asmitd)

3 + 4 : L'atachement a I'agréable et le refus du
désagréable (rdga dvésha)

~5L'attachement instinctif a la vie = la peur de la mort
(abhiniveshah)

40



u\@iﬂ@ {i]ﬁ) e} I |gnoronce demnoirevraiernaiure =
mefire fin a la roc’:me dellalsoutirance

| UT C iver a percevoir la dimension
- ur rselle de nous-méeme

Et tel est bien le but « technique » du Yoga
selon Patanjali !

> Yoga-sOtra : chapitre 1, versets 2 a 3



! defln’rlon ( ’re@- piefy

rlﬂl nirodhah

le yogc (C’sf)
I'arrét (nirodhah)
des activités (vritti)

du mental (chitfa).

[e'yoga, c'est I'arrét du fonctionnement habituel de I'esprit.

N



o/n@ efirecherche::
da rﬁpé avasthanam

7
/ K

Résultat o

Alors (tadd) il y a établissement (avasthdnam) de la
conscience (drashtuh) dans sa nature propre (svaripé)

Alors la vraie nature de la Conscience est mise en évidence

TEST PRATIQUE !



Résultat du tests

/

natu e de la Conscience est mise en

/

1.4 : Sinon, la conscience se confond avec ses activités

1.5-6 : A savoir : les pensées vraies, les pensées erronées,
les imaginations, les souvenirs et la somnolence
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lIs sont a

> Yoga-sutra : chapitre 2, versets 29

u nhombre de huit : ashta-anga => ashtGnga

29



Les huit membres (asthau angdani) sont :
1.

2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

L'éthique (yama)

La discipline personnelle (niyama)

La pratique posturale (Asanq)

Les pratiques respiratoires (Prandyama)

Les pratiques de retournement de I'attention (Pratyahdara)
Les pratiques de concentration (Dhdrand)

Les pratiques de méditation (Dhydna)

Les expériences de conscience élargie (Samdadhi)

4o



Patanjali ne « e - frois sufras a decrire le fravail corporel,
_indice dusa e encore peu essentiel de cette dimension du

« La posture doit é’rre a la fois ferme (sthira) et en méme temps agréable
(sukha) » (YS II, 46)

« « Cela s'obtient en relachant tout effort superflu et en se reliant a I'Infini »
(YS II, 47)

« « Alors on se refrouve libre des couples d’opposés (plaisir-peine, confort-
SO S ———— R I~ N
inconfort, bien-éetre mal-étre etc.) » (¥s 1, 48)

07



4"3’%
Pranay f le travailirespiratoire

Patanjali consacr sufras a décrire le travail respiratoire, indice
du caractere plu-lmporfonf qu'il donne a cet aspect de la pratique
YS.II, 49 ¢1.538.

* « Quand la posture est bien établie, il faut pratiquer le pranayama qui
consiste a réguler la respiration »

* « Les phases de la respiration sont I'expir, l'inspir, et la suspension.
En portant son attention sur I'endroit ou se place le souffle dans le corps, sur
son amplitude et sur son rythme, on obtient une respiration allongée et plus
subtile »

« « Ultérieurement la pratique se focalise sur les moments de suspension du
souffle, la ou la nécessité d'inspirer et d’expirer est dépassée »

« « C'est alors que ce qui cachait la lumiéere de la Conscience se dissipe »

20



‘Son but est ici décrit en termes techniques : il s’agit de stopper le mental
pour faire I’expérience directe de notre vrai nature, infinie et
bienheureuse. But semblable mais exprimé plus précis€ément que dans les
deux autres textes...

Les moyens a mettre en ceuvre prennent alors un tour plus incarné avec
une place explicite faite au travail postural et respiratoire. Mais ces deux
dimensions du Yoga restent subordonnées a la quéte spirituelle qui, dans
~les trois textes reste le but essentiel du Yoga...

29



Pour aller plus loin :

L'atelier
« Sagesse ef
meditation »

-  Etude détaillée en cours du
Yoga-Sutra qui se poursuivra
la saison prochaine

Projet de I'étude détaillée de
la Bhagavad Gita pour la
saison 2024-2025

50




