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Yoga — Science de l'int égration |

Un « cours » apreés le cours

Prashant S. lyengar

Interview realiste par Christine Perré.

1. Objectivez I'esprit

Aujourd’hui, vous nous avez deman@ « objectivez I'esprit! » Pouvez-vous nous expli-
quer cetteétrange instruction ?

Qu’est-ce qu’un objet? Un objet est quelque chose que I'on peut ttonnguelque chose que
I'on peut placer en face de soi pour le regarder. Cela devient ainsi un objet. Le yoga, \&as s
conscients, est quelque chose qui permet de se ttomsai-nréme, et comment peut-on se coftre
soi-méme ? |l se trouve que, fondamentalement, nous nous identifions presque totaldiasmtit.
Quand l'esprit est heureux, nous sommes heureux. Quand I'esprit est triste, nous sommes tristes.
Quand l'esprit est agit nous sommes agi.

Or, la psychologie du yoga nous dit que c’est I'esprit qui es€agjitie c’est I'esprit qui est triste.
La philosophie indienne, et @mePatanjali, croient que lame n’a rien qui soit de la nature de la
douleur, du plaisir, du gain ou de la perte, du ®scou de Echec, de la fortune ou de l'infortune. ..
Toutes ces polaéss, ces duales ne sont pas pour le Soi, pas poanie, mais pour I'esprit. Pourtant,
dans la vie ordinaire, dans le cours normal de notre vie, nous nous identifions tellement avec I'esprit
gue nous devenons I'esprit. Or, la philosophie, Etaphysique nous disent que nous ne sommes pas
I'esprit, que I'esprit n'est qu’un instrument pour nous. Voustas pas vos mains, vousies pas vos
jambes. Vous dites mes mains>, « mes jambes, « mon corpss, « mon cerveaw ... Vous dites
aussi« mon intelligences, « mon esprit>, mais en reme temps, vous vous identifiez cogiment
a 'esprit, comme I'amoureur son ainge. S'il arrive quelque chose I'aimée, si I'ainee souffre,
I'amoureux est I'agonie,a cause de l'identification de I'uial'autre.

Ainsi, entre nous-rfdme et I'esprit, entre le je » et I'esprit, il y a tant d’attachement et d’identifi-
cation au moi que tout ce qui arrigel’esprit, en fait, nous arrive. Or, la philosophie, l&taphysique
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nous disent que ce n'est pas vrai. C'est juste votre esprit, &' é#te seulement un des intruments
parmi les diferentes parts de vouséme. De la rBme facon que vous dites que votre jambe, votre
main ou votre cerveau sont une partie de vous, votre esprit est une partie de vouséteedagon
que vos membres ou votre corps sontéatidints de vous. Et donc si vous voulez cdtreavotre es-
prit, le seul moyen est d’en faire un objet. Vous ne pouvez dtrengue des objets. Le Sujet est le
Connaisseur. Le Sujet ne peut fidse rendu connaissable. Vous ne pouvez pas ¢oana Sujet. Le
Sujet est le Connaisseur. L'objet est le connaissable. Et si vous vouleZitterniesprit, vous devez
I'objectiver et c’est pourquoi, selon la psychologie du yoga, vous devez porter votre attention sur le
corps, sur le souffle étgalement sur I'esprit. Quand vous observez I'esprit, votre propre attention, il
y a naturellement objectivation : I'esprit est objeétigt si vous objectivez I'esprit, l&€sultat de ce
processus, c’est que vousdwtloppez un sujet sépeura lui.

Supposez que I'esprit NL est votre sujet et que par lui vous connaissez les choses qui vous
entourent : le livre, la table, le tabouret, les montagnes et | eiviA présent, cet esprit NL, qui
était le sujet de I'encite, devient lui-rBme un objet et un esprit plus subtil deviargon tour le sujet.
Nous allons I'appeler I'esprit R2. C’est donc cet esprit N2 qui est maintenant le sujet. Et ainsi de
suite, quand vous faites de I'esprif B un objet, I'esprit N 3 appar&. Evidemment, qu’arrive-t-il ?
Il y a interpérétration, comme un oignon que voégluchez. Il y a plusieurs pelures que vous retirez
unea une jusqud ce que vous atteigniez son coeur. L'esprit est comme un bulbe d’oignon ou d’ail :
vous devez enlever les membraneserures et les diffrentes couches pour pouvoir atteindre son
ceeur. C’est ainsi que I'esprit dditre objectie, de sorte qu’un esprit plus subtil vienléa surface. ..
L'esprit N° 2 devient un objet puis I'esprit N3 devient un objet et ainsi de suite jusqu’au coeur.
C’est de cette facon que vous pouvez avoir ce que I'on appéliedé ou la com@hension du Soi
(svadhyayakt c’est ainsi que vous vous rapprochez du corparietir. Donc, si vous voulez aller
du corps griphérique vers le corps iatieur, misa part le corps, I'esprit, et I'esprit de plus en plus
subtil, c’est ainsi que s'age le processus de raffinement dans votre conscience et que, finalement,
vous pouvez atteindre le cceur détte. L'objectivation de I'esprit est gpifique de la psychologie du

yoga.

2. Les trois aspects importants de notre sysme

Vous avez dit que le fait de céer une £quence d’asanas nous permet, d’une certaine
facon, d’observer I'esprit et de le manipuler.

Vous étiez B pourGuru Purnima(1998). Ce jourd, j'ai parée des trois aspects importants de
notre systme :

— Le premier : les imbrications techniques,

— le second : la mise erggquence,

— le troiseme : la duge.
Ces 3 aspects sont particuliérsiotre systme, au senstoil corresponda celui de Patanjali. Pour ce
qui est de la mise eréguence, si vous faites une seule postureasana quel que soit le degrde
profondeur et de grétration avec lequel vous I'écutez, vous en obtiendrez un effet particulier. Si
vous faites par exempl&irsasanaavec toutes ces imbrications techniques, vous obtiendrez un certain
effet. Mais si vous aBtez votre pratique apsSirsasanavous vous privez de la progression qui aurait
resulé de I'effet conjoint deSarvangasandaisant suitea SirsasanaPar la mise en&juence, vous
pouvez donc en augmenter les effets. La pratigueadasaspeut construire des effets jusquun



certain point, mais si vousédirez ceer une structure particelie, il faut faire appeh une gquence
d’asanas En pratiqguant seulemei8arvangasanavous n’en aurez pas leekéfice. Si vous faites
Sirsasanaaujourd’hui, Sarvangasanaemain et aprs-demain deétirements vers 'avant, imaginez
les effets que vous obtiendrez.

Mais supposez que vous suivez uggsence approge, vous pouvez construire I'effet dasana.
Ainsi, le but de la mise erggjuence est de construire o@léver une structure d’esprit serein et d’'en-
trer dans uretat yogigue. Quand vous atteignezéiat d’esprit serein, sublime a&® un bon cours,
un bon travail, pouvez-vous dire que c’eshgea une seule posture ? Non, car dans ce cas, justs apr
cette posture, vous devriez obtenir cet effet. #g8irsasanapar exemple, vous devriez obtenir cet
effet, mais vous ne I'obtenez pas. L'effet ne vient quéple cours. L'effet ne vient qu’as le cours
parce gue la structureéé amplifée par uneéxuence correcte @sanasL effet que vous obtenez, ce
gu’on appelle« le beréfice», peutétre construit. Comme, par exemple, Enbfice deSirsasanaest
particulier quand il est suivi p&arvangasanaA partir de B, vous construisez. Sinon, si vous prati-
guezSirsasanaa partir d’ici, vous arriverez jusqu’ici; vous &tez votre pratique et vous retombez.
Le lendemaina partir d’ici, vous faitesSarvangasanade nouveau vous arrivez aleme point, et de
nouveau vous retombez. Mais supposez que vous faiteasanapuis Sarvangasanget ensuite des
étirements vers I'avant, alorg,lvous pouveglaborer des effets.

C’est comme si vousaposiez de I'argerd la banque. Lorsque vous faites ugpdt, le montant
continue d’augmenter. Mais, supposez que vaysodez cent livres le matin et que vous retirez cent
livres le soir. Si vous faites cela tous les jourgpdser le matin et retirer le soir, que va-t-il arrier
votre compte en banque ?

En mettant lemsanasen £quence, vous accumulez leanbfices et le &sultat global peut aussi
étre augmerd. Ce n’est pas seulement kgsience, ce n’est pas seulemBatvangasanapesSirsa-
sanaou SirsasanaavantSarvangasanac'est Sarvangasandait d’'une certaine fagon, venant agr
avoir fait Sirsasanal’'une certaine fagon.

En ce qui concerne les imbrications techniques, vous vous rendrez comparspsanan’est
pas le néme tous les jours. Bme si vous avez toutes vos notes ou si vous vefeseza Lumiere
sur le yoga qui indique, « voici les techniques de Sirsasama Si vous @veloppez une certaine
maturi€, vous vous rendrez compte que les techniques changent, les techniques plus subtiles changent
et qu’elles ne sont pas, et ne peuvent gag pesenées dans un livre.

Supposons que vous lisez les techniquesSileasanadans Lumiere sur le Yogaet que vous
les suivez. Mais les effets dgirsasangoratiqlé apes desttirements vers I'aréire seront diffrents
de ceux duSirsasanapratiqle apes lesétirements vers I'avant, @me si vous avez appligules
mémes techniques. Donc, celaménd de la fagon dont vous aveZeNE la posture @edente et
cela cetermine la fagon dont vous devriezéexter la posture suivante. C’est ainsi que vous devez
construire une &guence. Ce ne sont pas juste les postures debout, puis les torsions et ensuite les
flexions avantSirsasanapuis Sarvangasan&t Setu BandhaViparita Karani. La, il n’y a pas de
concept de &guence. La technique d’'une posture egpehdre de ce qui I'a piecee et de la fagon
dont elle a&te execuke. VotreSarvangasanaa dependre de la facon dont la posturégadente &té
faite, quelleétait cette posture et comment elléta faite.



3. Developper un jugement subjectif

Comme je l'ai dit ce jourd, dans la mise ereguence, trois choses sont implegs : les points
techniques, laé&uence et la dée. Méme si vous observezéticuleusement tous les points tech-
nigues, vous n’obtiendrez aucun effet. Vous devez pratiquer pendant une certémeSiwous faites
Sirsasangpendant une minute,ds péciment, vous n'allez obtenir aucun effet. Vous devez rester
pendant un certain laps de temps ; comme Wr@de de gestation. Il doit&touler un certain temps
entre le @&but d’'une impulsior{input) et son ésultat(output) Méme dans votre fous micro-onde,
la nourriture est cuite rapidement mais vous ne pouvez pas dire que cela ne prend aucun temps, une
certaine duge est Bcessaire. La dée est importante et dddttre combigea la mise en &quence.
Vous ne pouvez pas non plus faire asanaen suivant simplement des éas, vous devez suivre
aussi les points techniques les concernant : comment faire et que faire, comment ne pas faire et que
ne pas faire.

Bien dir, la £quence va&pendre de comment vous faites la posture. Des trois aspe@guieree
joue un ble égal par rapport aux points techniquesagt duée. Mais sans laésjuence, vous ne
pourrez paslaborer une structure appragei Vous faitesSirsasanale matin et vous obtenez un
certain effet; une ou deux heures plus targartir deSarvangasanasous recommencezla base. La
structure doittre construite et pour cela, vous avez besoin d'@aeience et d’une succession rapide.
Vous ne pouvez pas faigirsasanapuis faner pendant dix minutes, vous promener, marcher, faire
n'importe quoi et finalement fairBarvangasanau bavarder avec des gens et ref@esgvangasana
cela n'aurait aucun effet, parce que la structure &wmé maintenue de facon continue. C’est pourquoi
la s2quence est si importante ; elle peut vous donner une structure.

Une seule posture ne peut pas vous donner une structéraemi vous la faites aussi bien que
Guruji. Lui-méme, ne va pas aimer @uter justeSirsasanaou justeSarvangasana la perfection.

Il conndt parfaitementJrdhva DhanurasanaSetu Bandhamais ce n’est pas pour autant qu'il aura
les effets qu'il aurait obtenus par la mise @&gsence. Il n’en obtiendra pas I'effet globalmoins
d’observer la 8quence, et c’est pourquoi il &couvert la mise erégjuence.

Pouvez-vous donner un exemple deeguence ?

Tous les jours, vous l'observez dans le cours! La mise &juance ne peut pasre une
reglementation fige, comme dankumiere sur le Yogaqui mentionne un ordre ou une pratique
guotidienne. Mais on ne peut pasfuhir la mise en 8quence ainsi« voici les cycles de postures. . .
d’abord, vous faites les postures debout, puis les torsions, elgtsgsanaet Sarvangasana. Ce
n'est pas si&glement. Sirsasanava dependre de la fagon dont vous avez fait les postures debout et
pourquoi vous les avez faites. Il y a difentes raisons de faire les postures debougrdifits para-
digmes sont possibles. Une fois que vous avez compris ceci, vous devappper subjectivement
la mise en 8quence. Votre enseignant doit vous guider judqe€ vous ayezé&lelop@ cette intel-
ligence :« apres ceci, faites cela, « avant ceci, faites cela. Mais lorsque vous aurez compris la
psychologie du yoga, vous saurez comment vous avez pesigeasanat donc ce qui devrait suivre
ce Sirsasanall n’est pas toujours @cessaire qu8arvangasanauive imnediatemenSirsasanaSi
vous avez pratiqaiSirsasangour faire degtirements vers I'arére juste ags, il N’y a aucune raison
de faireSarvangasanapies ceSirsasana cela n'aurait pas tellement d’effets.

Supposons que vouites en train de pratiqu&irsasanaet qu'immédiatement ags vous avez
prévu de faire de®tirements vers l'aréire. Juste aps avoir termig Sirsasanavous recevez un
coup de &lephone vous disant que vous devez rentrer dans une demi-heure. Vous vous gites-:
quoi faire destirements vers I'arére ? Je vais fair8arvangasana, mais vous n’en retirerez pas le
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bérefice, parce que cBirsasanavaitéte conditioni® par lestirements arére qui devaient suivre.
Pendant le cours, imaginez que nous faisBirsasanacomme une g@paration auetirements
vers |'arriere mais il se passe quelque chose, vous recevez un appel urgent et vous devez vous en aller
quinze minutes plus tard ; naturellement, vous ne pouvez pas fagtrimsents arére. Le professeur
vous dit :« faitesSarvangasana et vous faitesSarvangasana il n'y a rien d’'incorrect, mais vous
n'en retirerez pas I'effet que vous auriez eu en faiSavangasanapies lesstirements vers 'arére.
Ainsi, la $2quence n’est pas sglemenge ; elle @pend de votrétat d’esprit, de la fagon dont
vous venez de pratiquer et de la fagon dont vous allez faire ensuitetidasents vers I'avant ou
des torsions avarffarvangasanaCe sont des jugementsfr subjectifs. C’'est seulement dans les
cours que nous vous donnons plusieursét@si de équences qui ne conviennent pas &nent aux
soixante-dix ou quatre-vingt participants du cours; car céjgedd de Btat d’esprit qu'ils avaient
en arrivant. Quelqu’un peut avoir un rendez-vous au tribunasaler cours et ieprouve une tension.
Tant de choses sord,ltant de jugements subjectifs et je pense qu'il ne pourrait exister aucun livre
mentionnant x ce sont les&quences. Il existe des gréralites, comme celles que vous trouvez dans
Lumiére sur le Yogamais s que vous abordez un aspect plus profond, il negtesigquestion d’'une
science rigide. C’est une science, mais c’est une sciepsestibjective. Celagpend de votr@tat
d’esprit particuliera un moment dorén: si vous devez aller au tribunal ou si vous devez voyager.
Toutes ces circonstances conditionnent véteg d’esprit. Si vous vengzun cours qui se termirge
9 heures et que vous devez prendre un @20, naturellement, toutes ces choses influencent votre
état d’esprit. Mme si le professeur vous ditsoyez paisible, « soyez serei, en fait, compa a
d’autres, vous ne serez pas serein. C'est donc quelque chosesdrubjectif et qu'on ne peut pas
géréraliser. Mais vous devez en coiiina les principes. Une fois que vous coftrer les principes,
gue vous conrirez la psychologie et la physiologie desanasalors vous serez capable déer un
plan approp#é de €quences dsanasDe tous ceux qui forbirsasanadans un cours, tous ne le font
pas de facon identique, certains ne pourro@tma pas le fairea cause d'urétat d’esprit diférent.
Ainsi, dans un cours, jusgar'un certain point, il y a unéégimentation ; mais quand il s'agit de votre
pratique, vous n’en avez pas besoin. Vous devriez savoir dangttiel'esprit vougtes et comment
construire votre &quence en fonction de cetat d’esprit. C'est une science, mais ce n’est pas une
science rigide, c’est une science fluide, parce gu’elle subjective. Elle implique un jugement subjectif.

Comme des lois internes que nous devrions comprendre et suivre ?

Oui, c’est pourquoi vous devez conitra la physiologie et la psychologie de la posture. Une fois
gue vous connaissez ces aspects, vous pouvez avoir votre propre jugement pagrkpggrience ;
sinon vous devezé&pendre de votre enseignant. Si vous avec un dout@ue devrais-je faire aps
ceci ? Ceciou cela®, et que vous demandeaz/otre professeuwr Qu’est-ce qui doit suivre et comment
cela doit-ilétre fait ?», etc. Mais une fois que vous connaissez ces choses, vous avez votre jugement
subjectif. Vous n’'avez paspenser « Apres ceci, est-ce que je devrais faire ceci ou cela®us de-
vez cevelopper cette facudtde jugement subjectif et pour cela, vous devez comprendre la psychologie
de la posture, la physiologie de la posture, ce qui agileeposture, ce qui arrive dans la posture.

Mais cela prend du temps.
Bien dir. En attendant, vous deveeptndre de votre professeur.



4. Mesures de 8curite

Mais ne pouvons-nous pas avoir des jugements incorrects ?

C’est une question #orique, la question de savoir si je peux me tromper. Mais I&systu yoga
est tel, la technologie dessanas- ou n'importe quelle technologie yogique - est telle, qu’il existe
d'innombrables mesures déaurie. Vous nétes pas en train de jouer aveél&ctricig, bien que
Vous craigniez de jouer avec vopeana. Le véritable systme comport&énornément de mesures de
securig, des centaines de mesures @eusi€ qui vous donneront des indications et ne provoqueront
aucune catastroph&amoins gue vous ne pervertissiez la science.

Comme si, par exemple, & avoir faitSavasanavous vous mettiea sauter eviparita Chakra-
sana Sivous essayez de vous lancer voussame un @fi - apesétre rest une demi-heure édavasana
VOUS vous levez et aus8itvous vous mettea sautera faire I'equilibre sur les mainsy tomber en
arriere et ainsi de suite -, ce serait de la folie. A moins que vous ne fassiez de telles idioties, il N’y a
aucun danger. |l y a toujours des mesures@mrig€. La science est &voluee gu'il y a tes peu de
danger. Elle est ®vollee qu’il y aénormeément de mesures deaurié et qu’il n’y a aucun dangea,
moins que vous fassiez des choses incorrectes. Comme appliquer de mauvais principes, comme celui
des contre-postures, et aucune mise @jusnce : on peut faire n'importe quoi! Par exemple vous
commencea pratiquer et vous avez envie de fafligsasanavous faitesSirsasang apesSirsasana
vous avez envie de faire des jumpings, vous faites des jumpingss gpoi, vous avez envie de faire
Viparita Karani, vous faites/iparita karaniet ensuite, vous revenez et vous faites rapidement un cycle
deHalasana/Paschimottanasana Seule une telle folie peétre dangereuse etgudiciable pour le
pratiquant. Mais si vous avez un professeur, qui vous a&gertaineséqguences de pratique et que
vous les suivez, il n'y a alors aucun danger. A mesure que vous progresserez, vous obtiendrez la sa-
gesse, l'intelligence, la perception et vous aurez un jugement subjectif. De cette fagon, vous ne risquez
pas de vous faire du mal. La questieri\e puis-je pas me trompes?est une questionés tteorique,
mais elle n’est pas applicable moins que, éliiberement, vous ne fassiez une erreur gragset que
Vous pervertissiez la science.

5. Faire la posture, la maintenir et revenir de la
posture

Pouvez-vous nous parler de la technologie externe et interne (organique) des asanas et
des techniques de faire, rester et de conclure I'asana ?

Vous connaissez les techniquesTdelasanaTrikonasanapar exemple : comment observer vos
pieds, vos jambes, la colonne \&tale, la poitrine, les bras, les mains, les doigts des mains et les
pouces. Vous savez qu'il existe des techniques anatomiques, squelettiques, musculaires et comment
votre corps squelettique, votre corps musculaire, vos articulations devésienv/ous pouvez com-
prendre que, de &me gque vous connaissez la position du sternum et celle de la poitrizelasana
vous pouvez simplement imaginer qu’il doit y avoir une position des intestins, du colon et du foie en
TadasanaOu enTrikonasanasi vous savez que la colonne \astale, la poitrine, les jambes devraient
etre d’'une certaine fagon, cela signifie que dame que vous penséda position de vos jambes et de
vos bras, vous devez savoir qu’il y a aussi un placement du corps interne, du corps organique et que



cela fait aussi partie desanasEt donc vous &ez certaines actions pour faire la posture et vous faites
certaines actions (vouwges censle faire) pour maintenir la posture. Parce qu'il ne s’agit pas d'un pur
exercice physique, comme e@rabic aI vous ceez des mouvements, des mouvements successifs ou
une succession de mouvements igtrques. Ici, il ne s’agit pas de simples mouvements, vous devez
respirer et vous devez rester dans les postures. Et donc, certaines actionsétmveffiectées, non

pas juste pour faire la posture, mais pour la maintenir, tandis que d’autres actions étiedaites
pour revenir de la posture.

Il'y a donc trois aspects dans lasanas faire, rester et maintenir, et revenir. De |&me facon
que vousttes tes scrupuleux dans votre emrenTrikonasanavous ajustez votre hanche, votre os de
fessier, vos aines. Imaginez que vaies du 6té droit; maintenant, vous savez comment le fessier
droit devrait bouger, comment I'aine droite devrait bouger. Mais quand vous revenez de la posture,
est-ce que vous observez ces points ? Quand vous revenez de la posture, vous revenez, c’est tout. Vous
avezéte analytique, raticuleux et consciencieux en entrant dans la posture mais quand le professeur
dit : « revenez et faites cesi vous revenez d’un seul coup. Pourtant en descendant, vous avancez par
étapes. A chaquéetape vous observez les @ifents mouvements des @ifents segments, mais quand
Vous revenez, volgtes moins vigilant. Leasanassont degtats et non juste des mouvements comme
les autres sortes d’exercices. L&sanassont desttats. Vous devez rester dans &ssnas Si vous
devez rester dans lesanas cela implique que vous devez entrer dans la posture, vous devez entrer
dans lasanaet ensuite vous devez sortir dagana Donc, il y a le commencementgtat dasana
puis la conclusion de #sana A ces trois degrs correspond un ensemble de techniques. Bietas
technique de la descente a un champ d’action particulier, mais quand vous devez rester, il y a tant
de choses faire pour ajuster la posture parce qu'au momentaomain droite est descendue en
Trikonasanatout n'a paste fait et ce n’est pas fini.

Apres avoir descendu la main droite etdela main gauche, vous faites tant d'autres choses,
comme tourner la taille, le dostirer la colonne veetbrale, ouvrir la poitrine, rouler lespaules en
arriere. Vous faites toutes ces chosesaptre descendu dans la posture. égi#tre descendu, vous
continueza faire quelque chos@, tourner, etc.a ouvrir, etc. Vous continuez faire. Mais qu’est-ce
qui arrive alors ? Vous revenez quand vous avez tégrdafaire, quand vous ne pouvez plus trouver
de point suivant, quand vous pensez que vous apeie tous les points que vous connaissez - vous
revenez d’'un coup. Ce n’est pas correct. Volites pas reét vous n'avez pas fajtione) Vousétiez
en train de fair¢doing)et de faire, encore et encore. .. et pourtant, voétes' pas reét

Par congquent, une fois que vous avez adhéaspect dex faire » (doing)de Trikonasanavous
devez rester. La posture commericee momentd et non quand la main droite descend et que la
main gauche monte. La posture commence lorsque vous avez fait tous les points que vous connaissez.
Une fois que vous les avez mis en place, alors la posture commeagmgir de & vousétes censs
commencea rester dans la posture.

Ainsi le concept de la dée de lasanaest aussi incorrect chez beaucoup d’entre vous qui utilisent
un minuteur Trikonasanaune minute sur le@eé droit, vous descendez et vous regardez le minuteur.
Pendant peugtre cinquante neuf secondes vous faites et faites encore et encoéela setxan&eme
seconde, vous revenez u @tes-vous reét? Quancetes-vous reét? Vous avez mis cinquante neuf
secondes pour entrer dans la postura & soixan&me seconde volgstes remor#! Donc, quand
Vous restez dans une posture, vous contiruigre quelgue chose pour maintenir la posture. Parce
gue, maintenant, vous ne connaissez pas de point suivant, voussvezlaee tous les points. Alors
vous maintenez tous ces points daas#ina quels qu’ils soient. Une fois que vous avez fait la posture,
vous devez la maintenir et le minutage desnacommence ce momentd. Ceci cée la circulation
de la posture, la circulation pranique, la circulation psycho-mentale, la circulation de la conscience.
Vous avez compdasvotreTrikonasanaet vous devez rester dans la pose. Puitienleusement, scru-
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puleusement, soigneusement, au moment de revenir, vous devez observer certains points : comment
revenir sans €crouler, ni pencher en avant ?

Par exemple, dans légirements vers I'aréire, mettonsRajakapotasanaVous faites un beau
RajakapotasanaMagnifiguement photographi Maintenant, c’est fini, la photo&té prise et qu’est-
ce qui se passe ? Hops, les mains et les jambes brusquemeatbentkt retombent bruyamment sur
le sol! Imaginez la postur®ajakapotasanau Padangustha Dhanurasan@omment revenez-vous ?
Quand ils ont fait la posture, quand la posture est finie, qu’est-ce qui se passehdistila jambe et
retombent bruyamment sur les mainsl €st le contble ?

C’est pourquoi la fagon dont vous revenez d’une posture est aassiiportante, cela vous aide
a cevelopper uné&tape de la posture. Voyez, vous avez Raitangustha Dhanurasaré vous vous
cognez en revenant, vous aveg&une perturbation totale dans votre consciendetak’d’esprit qui
s’était formé en vous, quel qu'il soit, ate totalement pertuébpar le choc.

Vous devez donc faire attenti@ra fagon dont vous terminez la posture : comment finir la posture
sans perturber votre conscience ? En fait, vous devriez continaenstruire les effets deasana
méme quand vous revenez de la posture ou, au moins, maintenir les effets que vousés/et e
pas les perdre.

C’est ainsi que vous devez observer les trois aspects de noteengysjui font partie de la tech-
nicité posturale. Comment entrer dans la posture ? Comment rester dans la posture, la maintenir ? Et
comment sortir de la posture ? Ainsi il y a des actions pour faire, des actions pour rester et des actions
pour revenir.

6. Action, Ré-action, Contre-action, Inter-action,
Action que I'on cesse, Action com@mentaire

Vous avez park d’action, de ré-action, de contre-action, d’inter-action, d’in-action, d'ac-
tion complémentaire. Quel est ce jargon ?

Maintenant, gu’est-ce que I'action ? L'action n’est pas un seul mouvement, parce qu’il y a d’autres
choses comme la contre-actions, « I inter-action», « 'action compementaires . ..

Quand vous faites une action, certaines choses se produisent @yuwense. Efrikonasana
vous avez descendu votre main droite, vous pressez votre pouce droit sur votre cheville interne et
vous tournez votre bassin. Agsent, votre action est dans le pouca &tvers la pression du pouce,
guelque chose se passe dans votre main droite, quelque chose se passe dans le bassin, qui en sont la
réaction. Quand vous@&ez une action, il se produit uneaction. Vous devriez pouvoir identifier quelle
est cette gaction. Les@&actions peuveréttre positives ou &gatives. Il se peut que certainésctions
soient inexactes et que certainéactions soient justes. Vous devez donc appreaddentifier la
réaction correcte et leaction incorrecte. Maintenant, pour ouvrir la poitrineTeikonasanail se
peut que vous poussiez vos fessiers ereeeri- les dbutants le font — ils s’ajustent pour ouvrir la
poitrine et leurs fessiers sortent; c’est ugagtion, mais c’est un@action egative. Ou quand nous
leur demandons de tourner la taille €nkonasanaa nouveau leurs fessiers se poussent eBrarri
Ou bien quand vous leur demandegtiter leurs jambes, leur poitrineégroule. Ou encore, vous leur
demandez d’ouvrir la poitrine et leurs jambes se plient. Ce sontadesions Bgatives. Il y a donc
des Eactions positives ouagatives.

De la néme facgon, il existe des actions complentaires qui ne sont pas déactions. La&action



appartient au domaine de la physique : vous faites quelque chose et il se prod@acinenegale.

Toute action suscite unéaction. Mais I'action compmentaire est quelque chose qui vient aider. Il

y a aussi des inter-actions : deux choses se produisengéerertemps. Donc, dans l'action, il y a
I'inter-action, la contre-action, leéraction, 'action com@mentaire et il y a aussi I'actiérgue I'on

cesse de fair@unaction) Pendant que vous faites quelque chose quelquepart, il y a quelque chose que
vous ne faites pas ailleurs. Vous faites quelque chose etemerntemps, quelque chose n’est pas fait.
Cette action que I'on cesse de fajtmaction)ne doit pagtre confondue avec l'inactiginaction)ou

la non-actionno-action).

7. Faire, De-faire, Non-faire

Pouvez-vous expliques ces termes : faire (do)éefaire (undo), non-faire (non-do) ?

Prenez par exempl@arsvakonasanaous allez plier la jambe droite. Elle n'est pas encoreeli
Votre jambe gauche est tendue, quand vous pliez votre jambe droite, &faites la tension dans la
jambe gauche, et donc vousaehez votre saisie de la jambe gauche. Ce qui se passe c’est que ce qui
avaitéte fait est perdu et donc s’estdéfait ».

Il'y a aussi lex non-faires. Pendant que vous faites quelque chose, il y @ nan-faire» quelque-
part ailleurs. Et il doit y avoir un non-faire. Ainsi, I'action inclut toutes ces choses. Elle comporte de
nombreux facteurs, comme en matimatiques. De Bme, I'action comporte de nombreux facteurs et
I'action signifie toutes ces choses : non-action + actionddfade(unaction)+ action compdmentaire
+ ré-action.« L'action » est tout cela la fois, car tous ces mots contiennent le wattion». C'est
ainsi qu'’il faut comprendre et analyser I'action. Quand veteites», vous ne faites pas quefaire» :
vous ck-faites aussi, il y aussi un non-faire et il doit y avoir un non-faire. En fait, vous devez ne pas
faire.

Supposez qu’erfrikonasana votre professeur cri& ouvrez la poitrine, ouvrez le sternusn
Vous étes censs garder vos &choires et votre visageetendus. Comme je I'ai dit dans les torsions
aujourd’hui, le professeur crie tournez», et vous tournez le visage, vous tournez le cerveau, vous
tournez la bouche. Or, vous devriez savoir qu'il devrait y av@iuh non-faire. Ensuite seulement,
vous devriez fair@ I'endroit correct. En&alite, sans non-faire, vous ne pouvez pas faire.

Prenons un exemple simple, si vous venez au cours : vous weneaf heures et vous suivez le
cours. Comment faites-vous pour suivre le cours ? En ne faisard f@emaison! A moins de ne rien
faire a votre bureau ou chez vous, vous ne pouvezépash. Le non-faire est partie iegrante du
faire : sans non-faire , il ne peut y avoir aucun faire. Cependant, nous pensons toujourgigees
signifie que nous devons faire, toujours faire, et encore faire. ..

Vous devez savoir qu’il y a une part de non-faire et qu'’il doit y avoir une part de non-faire; il se
peut aussi qu’il y ait un non-faire incorrect. Il vous faut observer toutes ces choses. Quel non-faire
est correct et lequel est incorrect dans votre action ? Cela&tei. Il doit y avoir un non-faire qui
Soit juste, sinon votre action est incorafd. Si votre cerveau est tenduldriihva Dhanurasangc’est
signe que vous avez fait la posture partout, et donc aussi dans le ceave@mé a1 vousétes cens
ne pas faire. Par coaguent, votre posture n’est pas cogtplet elle est aussi incorrecte, parce ce que
Vous n'avez pas respécke non-faired au il devait I'étre.

1« unactions est un« prashantisme intraduisible en francais : il s’agit d’une action que I'on cesse de faire : I'action
méme de é-faire —« undo» signifie « défaire», cesser de faire une certaine action -



Quand vous faites vos actions, vous ne devriez pas vous laisser emporter par I'action. J'ai dit
ce matin :« vous vous laissez tous emporter par la tétepde I'action b Votre action est comme
une tem@te. QU est le contble dans la tem@te ? QI est le contle dans la tornade ? Or c’est ce
qui arrive dans votre enthousiasme, dans votre esprit, votre action est telleméntdarcvous vous
retrouvez pris dans la tergfe. C’'est pourquoi, vous devriez savoir que I'action ne doitgpasjuste
une temgte, il doit y avoir quelque chose qui vous retienne, @sistance, Guruiji I'a dit maintes fois,
en s’adressant en particulier aux personnes souples, il a insigttres souvent en disant que cette
laxité n’est pas correcte ; il doit y avoir unésistance. Vous devez donc faire attenéiotoutes ces
choses, sinon volites empodés dans cette terdpe.

C’est ce que nous devons comprendre, I'action de descendmikenasanapar exemple. Quand
nous descendons dans la posture, quel est le non-faire ? Qu’est-ce dfaa@st Quelle est la contre-
action, I'action com@mentaire, laé&action? Et vous restez nouveau pour observer : comment
maintenez-vous la posture ? Pour maintenir la posture, vous devez ne pas faire, voustiEwez d
vous devez faire. Toutes ces choses devraienésauter selon une synchronisation et une coordina-
tion approprées. Lorsque vous revened,dncore, vous devez observer toutes ces chosesstece
gue je devrais efaire ? Voyez, etltthita Parsvakonasanajuand vous revenez, voustes pas cegs
tendre la jambe A vousétes cens cefaire.Quand le professeur criettirez votre jambe en Triko-
nasanac’est pour @faire. A pésent, erUtthita Parsvakonasanajuand vous revenez ddt droit,

Vous nétes pas celstendre la jambe avant, voétes cens céfaire (I'action de plier la jambe), et

il n'est donc pas question &firer. Imaginez quel estdtirement des quadriceps et des cartilages en
Trikonasana La jambe tourne vers I'egtieur. Ou avant d’entrer edtthita Parsvakonasanavotre
jambe est tendue et vous la pliéznouveau vous ne faites pas, vo@aites. Ainsi, plier la jambe
pour faireU.Parvakonasangac’est cefaire, et tendre les jambes pour revenir de Parsvakonasana, c’est
aussi @faire.

Dans tous ces aspects, les dynamiques sorérdiftes. La< jambe tendue avantParsvakona-
sanaest differente de l& jambe tendue apresParsvakonasanae n'est pas la Bme jambe. Sivous
développez une observation fine, vous saurez ce que vous faites et comment vous le faites, vous devez
aussi analyser. Ce sont les paradigmes, je les appelle kimsnascopies— des images instantaes
d’action. Vous devez analyser I'action. Quediit I'action ? Quellettait I'inter-action ? Quell&tait
la contre-action ? Quelletait la €action ? Quellétait I'action compkmentaire ? Quaedtait I'actiona
défaire(unaction)? Quelleétait la non-actiorfnon-action)?

Ainsi, vous apprendrez que vous faites un peu et que I'effet est mélppl cent. Vous faites une
chose et plusieurs choses se produisent. Par exemflekemasanavous expirez, vous rentrez I'os
de fessier et vous tournez le bassin : tant de choses se passent dans 'aine - I'aine de la jambe avant -
et dans tant d’autres endroits. Vous avez fait une seule choseé festde fessier de la jambe avant,
mais quand vous rentrez I'os de fessier de la jambe avant, tant d’autres choses se produisent ... Ce
n'est pas vous qui les avezfaites», elles se produisent ; vous pouvez prenalitre cedit ce que
vous avez fait, mais en aucune fagon ce qui s’est produit.

Ainsi, en ceveloppant toute cette capacit’'analyse, vous allez peéupeu @velopper votre esprit,
un esprit appropé. Vous ne tirerez aucune fiertle votre suaes. Si vous faite¥rchikasanavous
n'allez pas tirer fie& de votre accomplissement, parce que vous saurez combien vous avez fait et
combien s’est produit. Vous avez fait un tout petit peu et gu’est-ce qui s’est produiEaslkat est
multiplié par cent, par mille.

Tout ce que vous faites, c’'est de passeéquilibre sur les coudes, creuser votre dos, descendre
vos pieds et toucher votréte, c’est tout ce que vous faites. Mais tant de choses se produisent pendant
que vous faites, que vous ne faites pas - toutes ces choses que vous ne faites pas, vous n'y avez pas
aces.
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8. La circulation de la conscience

Vous avez park de la conscience, de la circulation de la conscience, de la circulation
psycho-mentale. Que voulez-vous dire ? Y-a-t-il une di#frence ?

Il n'y a pas de diference. Vous connaissez le concept de la circulation sanguine, de la circulation
dans le corps dans les diverses postures, il y a aussi le concept de circulation de la conscience : c’est
la circulation psycho-mentale. Votre esprit circule. C’est exactemenglaerchose, il n’y a pas de
différence.

Vous avez donc un effet défent selon les postureslanu Sirshasangar exemple, a un effet
mental particuliera cause de la circulation pranique, de la circulation mental&aBbtasanaaura
un effet different. Si vous faite§anu Sirshasanpendant deux minutes Kapotasangendant deux
minutes, pourquoi avez-vous des effets&héints ? Parce que la circulation de la conscience, la cir-
culation de I'esprit, est difirente. Dangdanu Sirshasand’esprit devient sereinkKapotasanavous
donne d’autres effets, cela vous stimule, vous donneahetgie et cela vous rend actif.

C’est ce qu’on appelle la circulation mentale ou la circulation de la conscience et chaque posture
a une circulation mentale défente, c’est pourquoi défents effets se manifestent.

9. Turbulence ou reflexion ? Unéetat reflexif

Cela signifie-t-il que nous devions toujours garder le cerveau aussi calme que possible,
quelle que soit la posture ?

Bien dir. Vous savez qu'uitat Eflexif esta rechercher. Qu'est-ce que kflexion ? Quelle est
la condition de la &flexion ? Comment pouvez-voésre Eflexif dans votre cerveau ? Quelle est la
difference entre réflechi» (thoughful)et « réflexif » (reflective)? Souvent, nous disorge réflechis
a un probéme», ce qui, en soi, est une ironie. Vous ne pouvez péschira un probkme parce qu'un
probleme implique une turbulence. Un prebie implique toujours qu'il y ait une turbulence, une
perturbation et une ingéfude. Nous ne sommes jamais tranquilles avec un @modl Pouvez-vous
imaginer que vous avez des pretries et que ces prashes vont vous tranquilliser ? Vous ne pouvez
pasétre tranquille en ayant des prebies et des probines ne peuvent pas vous tranquilliser! Cela
implique toujours qu’un prokime correspond une turbulence} une inquétude a une perturbation.
Et cependant vous ditesje réflechisa un probkmes. Vous ne pouvez pa&flechira un probéme,
parce que qu’est-ce que laflexion ?

Quand un lac est serein, tranquille, non tr@yblous pouvez voir legflexions. Si vous troublez
la surface de I'eau, que va-t-il se passer? Dangtang ou un lac, le fond doit s&poser et I'eau
se stabiliser, alors seulement on peut y winouveau desflexions. Donc pour laéflexion, votre
esprit devraietre tranquille, comme un lac, atce momentd, la €flexion est possible. La&flexion
n'est pas un processus de peasA vrai dire, ce que vous faites quand vous ditgss réflechisa un
problemes c’est que vous penseece probéme. Vous pensezce probdme, ce qui signifie que vous
étes en train de éer constamment des ondes dans votre esprit et si vees constamment des ondes
et des vagues dans I'esprit, il N’y a aucune possédit Eflexion : parce que si vous troublez I'eau et
gue vous ceez des remous, il ne peut pas y avoir @iexions. Si vous troublez I'eau,éme s'ily a
des Eflexions, celles-ci seront distordues. Mais si la perturbation est totale, il n'y @memlus du
tout de Eflexions. Tant que I'eau est turbulente, vous n'aurez audfiexion.
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Ainsi, la reflexion est urétat d’esprit paisible et si vowstes censétre Eflexif dans lesasanas
naturellement, vous devétre tranquille. Il n’est dit nulle part que votre cerveau devétié tendu
dans lasanaou turbulent dans éisana Avant tout, il est essentiel de garder votre cerveau calme.

10. Apprendre et consolider

Vous avez dit : « Vous devriez pratiquer pour apprendre autant que pratiquer pour
consolider». Pouvez-vous nous donner des pcisionsa ce sujet ?

J'ai dit qu'’il y avait deux aspects dans la pratique : I'un est d’apprendre les postures et I'autre est
de les consolider. Votre pratique doit se faire sur deux canaux, mais la plupart du temps, vous tous,
nous tous, n'en pratiquons qu’un seul. Nous voulons apprendre. Nous voulons en faire plus. Nous
voulons faire mieux la semaine prochaine que cette semaine, le mois prochain que ce moisé€, I'ann
prochaine que cette a@e. Et c’est pourquoi nous voulons apprendre et apprendre encore, faire et faire
encore et encore. .. Sans jamais consolider.

Car, pour consolider, vousétes pas ceidaire plus. Sia chaque fois, vous faites de plus en plus
et toujours du nouveaup@st-ce que vous consolidez ? Pour consolider, vous devez observer que vous
ne faites rien de plus, que vous consolidez et assimilez, comme je I'ai dit en cours aujourd’hui. Vous
devez assimiler ce que vous avez fait et ne pas avaler un morceau de plus. Quand vous abordez I'aspect
de consolidation, la premaie chos& rechercher, c’est la tranquilidu cerveau. Si, efrikonasana
VOUS ne posez pas la main au sol, ce n’est pas important. Si votre cerveaualt@nquille, peugtre
est-il necessaire de laisser grecir I'espace entre la jambe et la maindev Ainsi quelquefois vous
devez pratiquer en faisant en sorte de garder ce garanue le cerveau soit tranquille eéditer
gu'il ne se tende, ne se durcisse, en trouvant jusgwaus pouvez aller et quel est votre niveau
optimal. Vous voulez toujours aller au maximum Quel est mon maximum ? Comment faire mon
maximum 2, mais vous n'essayez pas d'atteindre votre niveau optimal. Le niveau optimal estcelui o
vous pouvez faire pratiquement sans effoiityous ne mettez ni pression, ni force ni voleetc. C’est
ainsi que vous devez pratiquer de temps en temps pour consolider. Le principe de la consolidation est :
« ne pas faire plus mais faire miewx Faire avec moins d’effort et plus de ftrégse. Si vous essayez
de faire plus, vous faites pire, mais jamais mieux.

11. Laliberté dans le corps

Quand vous avez un corps difficile et raide, I'esprit lui-néme peut se mettrea résister.
Vous atteignez un point @ méme si vous voulez apprendre, le corps devieneactif et
n’en veut pas plus. Qu’est-ce que cela signifie ? Comment faut-il pratiquer pour passer
au-dela de cette esistance ?

Voyez-vous, la raideur est dans le corps et si vous faites dans le corps, vous ressentirez la raideur.
Mais vous nétes pas raide dans vos cellules, parce que chaque cellule est un cégpsnihaht.
Et donc, si vous commencertravailler au niveau cellulaire, vous ne ressentirez pas la raideur. Le
probleme, c’est que vous visualisez la posture finale coratast la posture comgie.
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Supposons que quelqu'un faséechikasanaet touche saétte avec ses pieds tandis qu'une autre
personne garde ses piealsine distance de quinze cendéitres. Qu'allez-vous en penser ? Vous dites
« cette personne a mieug&ussi», parce qu’elle a toudhsa éte. Pas @cessairement! Il se peut que ce
soit l'autre personne qui ait mieukussi. Parce que toucher gtetavec ses pieds n'est pas essentiel
enVrchikasanaPar contre, ce qui est important c’est déarl’action sur les reins, sur I'ensemble
des organes, sur la colonne ahtale et de &er 'ac@sa I'esprit. En fait, c’est simple : chez cette
personne qui n'a pas touetsa &te avec ses pieds, il y a de 'hun#ljtce qui est positif; tandis que
chez I'autre personne, qui a tougtse cee de la place pour I'orgueil. Car elle a felitchikasanamais
il n’a pas fait du yoga.

Si vousétes raide ou si vous rencontrez desssistances, vous devez renforcer de plus en
plus votre pouvoir de volonte.

Tout a ses avantages et s&savantages et vous ne devez pasessairement con&ker qu’un
corps raide n’est pas quaéfou plein d’obstacles.

Quelquefois, vous avez envie de devenir fluide, comme un chewing gum.

Ce n’est pas du yoga. Je l'ai dit toat’heure,étre comme chewing gum ce n’est pas du yoga. Il
n'est pas gcessaire que vous touchiez vofseetavec vos pieds érrchikasana

Pourtant, la fluidit & dans le corps, la liberé dans le corps n’est-elle pas ihle ?

Et bien, la liberé dans le corps physique, au sens de flex@ilitest pas la libegt dans le corps
mental. C’est pourquoi ne congikz pas que lessanassont juste des postures physiques. Elles sont
cenges donner aésa I'esprit et si elles ont rempli leubte, il n’est plus question de votre raideur.
Si Janu Sirshasanaous a procu ce qu'il devrait vous procurer, peut importe que vous ayez amen
votre &te jusqu’au genou, au tibia @uda cheville. Cela n'a absolument aucune importance.

A un moment donné, nous pensons que si nous pouvons aller plus loin dans la posture
nous aurons des effets diffrents.

Oui. Vous pouvez aller plus loin pour rechercher ces effets, mais pas aller plus loin pour atteindre
votre pied. EnJanu Sirshasanavous pouvez avoir pour but d’obtenir des effets plus puissants mais
vous n'avez pas besoin d’aller plus loin pour ramener vdte vers votre pied. Et du moment que
vous recherchez un effet, peu importe que vous soyez au genou, au tibia ou au-dessus du genou.
Vous devez savoir quels sont les effets dans cette posture et quels sont les effets diesvoess
obtenir. Supposons que votrearetrie interne s’aréliore, vous allez obtenir de meilleurs effets, mais
si vous ne les obtenez pas, ce n'est pasassairement parce que vous n'avez pas atteint le tibia en
Janu Sirshasanalanu Sirshasan&ous donnera d'autregsultats si vous avez& des dynamiques
psychiques approf@es, unétat d'esprit appropei et des dynamiques physiologiques appégsi
Mais le fait que vous soyezla cuisse, au genou, au tibia@la cheville. .. ou rame au-dél du pied,
cela n’a aucune espe d'importance !

Vous devez donc rechercher leagrétrie in€rieure de la postura,travers votre gonetrie exérieure.
Tant de facteurs peuvent avoir une influence : ferg-que votre colonne vélirale est courte ougs
tres longue. . . toutes ces choses comptent dogtrie inerieure est s importante dans lesanas,
et elle doit nous permettre d’atteindrétiat mental propra la posture : c'esa travers la gonétrie
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intérieure que vous obtiendrez I'impulsion organidaeganic input)et I'impulsion mentalémental
input). Et pour atteindre cetteégnétrie inerieure, la @onétrie exérieure est un instrument. C'est
pourquoi, je dis souvent que lasanase doivent pag&tre« photogniquess. Il faut qu’elles soient
« organo-@niquess.

12. Pratiquer et Apprendre

Quelle est la difference entre« pratiquer » et « apprendre » ?

Voyez-vous, le plus souvent, quand nous pratiquons, nous contiawapprendre. Nous repra-
tiquons» pas. C’esa dire que nous voulons en faire toujours plus, qualitativement et quantitativement.
Notre concept de pratique n’est pas juste, car ald@mmqgue nous pratiquons, nous essayons d’'ap-
prendre pour voir si nous pouvons en faire toujours plus qualitativement et quantitativement. Si jai
fait, ces derniers jourdanu Sirshasanpendant deux minutes, est-ce que je peux faire trois minutes ?
Je pratiqueSirshasanalix minutes, est-ce que je peux pasagjuinze minutes ? Et c’est ainsi que
nous faisons nos soi-disant pratiques. Cela signifie ggmedans nos pratiques, nous essayons d’en
faire de plus en plus et d'aller toujours au-aetn ce qui concerne le dégite la posture : plus dianu
Sirshasanaplus détirements vers I'avant, plus deback-archs , en creusant de plus en plus le dos,
en augmentant lestirements, la rotation ... C’est ainsi que nous essayons d'intensifier nos postures
dans nos soi-disant pratiques.

La question est : qu’est-ce que la pratique ? La pratique c’est quelque chose que vous faites,
d’apres ce que vous avez appris et voustes pas ceis apprendre pendant que vous pratiquez.
Quand vous demandézun enfant d’apprendre quelque chose, vous lui dikes apprends ceci, c’est
ce qui t'est enseigh; cette lecon qu’on t'a enseige, tu dois I'apprendre maintenast !Qu’attendez-
vous de lui ? Qu'il apprenne la lecon ou legpoe par cceur. Lorsque nous pratiquons, c’est pareil, nous
sommes cerés pratiquer ce que nous connaissons et non pas explorer ou essay@&odievrid plus
gue ce que nous savons. C'este \eritable sens de la pratique.

Pratiquer c’est faire quelque chose qui se rapparte que vous connaissez et vous ne pouvez
pas pratiquer quelque chose gue vous ne connaissez pas. Si on ne vous enseigne pasasaortain
par exemplé/iparita Shalabhasanasous ne pouvez pas le pratiquer. Vous pratiquez ce qu’on vous a
enseigi. C’est ainsi que vous devriez comprendre ce concept de pratique. Vous devez faire en sorte
de pratiquer de temps en temps sans rien faire de plus. Vous apprenez, comme on apprend par cceur,
comme un enfant qui apprend par coeur une lecon, @mpo C’est ce que volites cens faire.

L'un des aspects de la pratique est que vous ne devriez pas apprendre pendant que vous pratiquez.
Et donc vous devez essayer de faire cette posture, quoiqu’il voaganseiga, de telle facon que

vous Eduisiez l'effort, I'ex@s de éploiement d’effort et ®nergie motrice. Supposons que votre
professeur vous enseigiiekonasanaMaintenant, quelle est la somme d’efforts quéta investie ?
Quelle impulsion(input)? Combien &té mis en ceuvre ? Quel effort physique ? Quel effort mental ?
Quel effort de voloré ? Dans les cours, nous disentournez davantagétirez davantages et vous
continueza le faire. C'est ce que vous avez appris. Maintenant, quand vous pratiquez, vous devriez
savoir : quelle impulsior(input) a é€ récessaire hier? A psent, est-ce que je peuxéexiter la
posture au rdme dege avec moins d’efforts ? Est-ce que je peux agir habilement de telle sorte que je
n'aie pas besoin de mettre en ceuvre autant de moyens ? Si j'ai teaabpindamment hier dans ce
Trikonasanaest-ce que je peux faire aujourd’hui en transpirant moins, demain sans transpirer du tout
et apes-demain dans une relaxation totale ? C'est la métdens la posture. Vous devez atteindre la
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maturie dans la posture.

Patanjali dit .« Prayatna saithilya ananta samapattibhyanjYoga Sutra, 11,47)

« La perfection dans I'asana est accomplie lorsque I'effort @axtion devient sans effort et que
I’ &tre infini qui est en nous est attex{B.K.S. lyengar, Light on Yoga-Sutras of Patanjali)

Ce qui signifie que I'effet deasanasdevraitétre tel qu'il y ait cessation de I'effort. Pourtant,
quand vous pratiquez, vous n'introduisez pas cet aspect. Il n'@ésiarpas question de cessation
puisque, sans &t, vous lancez une impulsion d’action — vous essayez de faire plus, encore plus et
toujours plus — jusq@ ce que vous transpiriez, jusqLce que vous soyepuige ou compktement
bout. C’'est comme ¢a que vous faites. Et bién se n’est pas pratiquer.

Car la chose la plus importante, dans la pratique, c’est eeEist-ce que je peux faire avec moins
d’effort, avec une coordination et une&gtration appropées 2 Quand vous avez une coordination
et une inégration appropées, naturellement I'effort est moindre. Si vous gagnez en matlieffort
est moindre. Tant que vo@é$es immature, vous ne faites pas de gestion correcte de votre travail. Il n'y
a aucune gestion de I'effort. Vous devriez pratiquer de fagoonstruire votre matuétde sorte que
vous puissiez faire la &me posture avec moins d’effort, de moins en moins d’effort, et finalement
sans aucun effort.

Chaque dedr de la posture devragtre niri de cette facon. Et pour @mir ne croyez pas que vous
devriez attendre d’avoir atteint le point le pleke\e de la posture, ce que j'aigs souvent, appelle
« point B.K.S.» de la posture. Vous ne pouvez pas visualiser une meilleure posture queacdis-|
photos qui sont sur les murs un peu partout ici et damsiere sur le YogaPar exempleKapotasana
quand vous voyez IBapotasanade Guruiji, c'est le bu& atteindre pour vous. Mais vous ne devriez
pas attendre @tre arri\e a ce niveau pour frir, parce qu'il se pourrait aussi que vous n'y arriviez
pas. Pourquoi non ? Je ne suis pas pessimiste en disant que vous n'y arriverez pas. &ikist la r

Et donc,a chaque de@rde la posture, vous devez consolider, vous deviegdrniN'attendez pas
pour ntrir d’avoir atteint le plus haut point de la posture. Cha@tepe devraiétre murie. L'autre
jour, j'en ai paré en cours — quand vous prenez un morceau, tant qu'il est dans la bouche, vous n’en
prenez pas un second. Vous le laissez descendre dans votre gorge avant d’en prendre un autre. Vous
ne vousétouffez pas, sauf si voutes fou ou si vougtes press que vous craignez que quelqu’un
n'arrive et ne vous voie, alors vous essayez de manger comme les oiseaux qui avalent, avalent, pour
manger plus tard. Mais ce n’est pas la bonne facon de faire. Tant que vous avez un morceau dans la
bouche, vous @tes pas ceisprendre un second morceau. Vous devezdelar, puis I'avaler avant
de pouvoir en prendre un autre.

De méme,a chaque fois que vous faites vos postures, vous prenez un morceau de la posture
quand voustudiez. Assimilez-le, digrez-le, laissez-legmetrer dans votre sy&ine, dans votre sang
et ensuite, a@iorez votreTrikonasana

Nous ne nous occupons pas de consolider chatame. Nous voulons toujours aller plus loin et
de plus en plus loin. .. C’est ainsi que notre pratique n’est pas vraiment une pratique.

Mais il y a un autre aspect de la pratiqué, wusétes cens apprendre, essayer d’'aller auzdel
d’essayer de vous surpasser encore et encore. .. parce que celdieaearmotre niveau. Ea chaque
fois vous devriez juste essayer déinin vos postures un certain stade sans aller plus loin. Vous ne
vous qualifiez pas. Vous n’allez pas plus loin.

Votre pratique devrait donc se diviser ainsi :

— une partie de la pratigueyiavous consolidez, dayez la posture et la faitegpetrer dans votre
sang et dans vos cellules,

— un deuxéme aspect de la pratiquay wous devez travailler dur et lutter pour atteindre le degr
suivant de la posture.
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13. Apprendre

Pouvez-vous nous en dire plus sur ces termeg,pratiquer pour apprendre », « prati-
quer pour consolider et mirir » ?

La, vous pouvez transpirer. Vous pouvez utiliser les supports pour obtenir davantage de tractions,
de pousées ou de rotations. Vous pouvez demandguelqu’un de vous tirer, de vous pousser, de vous
tourner, de vougtirer. C’est & un autre aspect. Quand vous faites cela, vous ne pratiquez pas, vous
apprenez. La pratique doit donc se diviser en deux parties. L'uné@tment la pratique,lovous
faites ce que vous avez appris et rien d’autre. Ainsi, vaa&lbppez la disétion, le discernement,
de sorte que vous pouvez vouséer n'importe @ et maintenir ceétat, le consolider. Le second
aspect de la pratique est de faire plus pour essayer d'atteindreréadtiie suivante et vous qualifier
enTrikonasanaUrdhva Dhanurasanau Sirsasana. . Ceci n’est pas pratiquer, c’est apprendre.

Et vous devriez aussi le faire par vougme, vous n'avez pas besoirétlidier tout le temps
avec un professeur. Vous pouvetudier sous la direction de votre propre soi. Vous connaissez les
techniques de la posture et ce que vous pouvez faire de plus, tout cela vous le connaissez Le degr
deJanu Sirshasangar exemple, vous savez que vous pouvez descendre jusqu’au tibia ; tesus
aujourd’hui au genou ou au milieu du tibia, vous pouvez aller plus loin parce que vous savez que votre
dos est arrondi, qu’il n’est pas encore plat et droit, et donc vous savez que vous pouvez aller au-del
ety travaliller.

La pratiqgue a donc deux aspects : I'apprentissage et la consolidation et tous deux @oiwent
obsenés. Quand vous apprenez, vous transpirez. Quand vous apprenez, vouepumez. C'est
ce gu’on attend de vous, parce que c’est seulement ainsi que vous progresserez, mais si vous voulez
constamment progresser, Vous ne pouvez pas suivre une courbe ascendante. A cause de divers facteurs
(le vieillissement etc.)a un moment doriy vous serez entrarsur une piste descendante.

Si vous progressez, vous pouvez progresser quand vous avez vingt, trente, quarante ou cinquante
ans. .. Mais je suis@bsoE de vous le dire qu'aps cinquante ans, vous commencexgmartir sur une
piste descendante. Si ce n’est @asinquante ansg cinquante cing, si ce n’est pasoixante ansa
soixante cing ans, si ce n'est pasoixante-dix ang, soixante-quinze ou quatre-vingt. .. A un moment
oua un autre, vous passerez sur une piste descendaiee i vous travaillez dur, vous n’obtiendrez
jamais un proges ireversible.

Ainsi, vous cherchea progresser et vous pensez que le graphique dugsagt ascendam
nouveau, vous vous trompez. Il n'est p&seassaire que le graphigue du pesysoit toujours ascen-
dant. Par exemple, entre vingt et trente ans, si I'angle du psogst t&s aigu, alors vers trente ou
guarante ans, cet angle deviendra moins aigu. Celagisiencore un progs. Vers cinquante ou
soixante ans, si vous faites un plateau, caabuveau un pron.A soixante ou soixante-dix ans, si
VOUs maintenez votre pratigue a@&me niveau, c’est toujours un pr@gr Et si vous le maintenez
quatre-vingt ans, c’est un praggincroyable. Aussi, ne croyez pas que le pgsguive @cessairement
un sclema ascendant.

Vous devez dvelopper cette habitude damaintenirs a chaqueétape, sinon vous serez frusta
chaquettape, vous devez le faire pour pouvoir assimiler. Si cela passe dans voémeyators vos
perceptions s’ailiorent dans la posture. Parce que, tout le tempgousétes dans une progression
ascendante, vous ne regardez pas autour de vous. Quand vous grimpez sur uné collmement
donrg, vous vous aétez et vous regardez autour de vous, parce que lorsque vous grimpez, vous devez
degarder en bas, vers vos pieds. Comprenez cet aspect dagprégnsque voustes effectivement en
train de progresser, vous regardez vers le bas; si vous voulez regarder autour de vous et faire un tour
d’horizon, vous devez vous &ter pour regarder le ciel. Vous ne pouvez pas grimper en regardant le
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ciel.

Ainsi, votre proges n'est pas totalement un prégrsi vous n'obtenez pas la circonspection.
Quand vous faites, quand vous pratiquez ou quand vous appreeague fois, vous devez faire
une pause et rester sur un plateau. Vous apprendrez tant de choses en regardant autour de vous, vers le
haut, sur les @tés, vers le bas. La plupart detdiants de Yoga lyengar, bien quedisinéres, sont
tout le temps dans une sorte de marchederascendante. lls ne regardent pas autour d’eux et c’est
pourquoi ils passerit té de leurs perceptions. Degxnement, aucunetape ne peldtre assimée
sans l'aspect de consolidation. Par manque de ressource, l'igtsiinue un jour, pour diverses
raisons (la maladie, la faiblesse, le vieillissement) et feydérpratiquant doit s’a@tera ce stade.

Vous devriez comprendre queme dans un statu quo, il y a un prégr Si voustes capable
de faire,a soixante-dix ans, ce que vous faist&ezjuarante, c'est un grand pregr Il est donc s
important de consolider votre pratique, sinon vous n'aurez passamex imbrications de la posture
et donc vous ne pourrez pas apprendre. Puisque, tant que vous luttez, il ne peut se produire aucun
processus de peds. Vous ne pouvez pas penser, vous ne pouvezgiiashir ni atteindre uretat
réflexif. Et fondamentalement, vous n’assimilez pas la posture. Morceas ayarceau, vous avalez,
vous ingerez constamment des techniques. Vous voulez voir combien vous connaissez de points sur
Trikonasang si vous en connaissez cent et que quelqu’un en dotnaés cents, vous vous dites je
dois en avoir plus de trois cents. Vous voulez sar&t amgerer :« Combien est-ce que je peux avoir de
techniques efirikonasan@ Combien est-ce que je peux avoir de techniquekadasan@ Combien
de techniques est-ce que je peux apprendre encof&@st pourquoi, vous ditesds souvent « J'ai
appris plusieurs points pendant le cosireu votre enseignant dit Je vais vous donner plusieurs
points» ou vous ditesc J'ai appris beaucoup de points Tout ce que vous voulez c’est a&qir
de plus en plus de points, ce qui reviéntontinuer d’'ingrer. Qi y a-t-il de la place et du temps
pour diggrer ? Chaque fois chaque stade, votre pratique devrait vous permettre éeatidet néme
davantage, j'ai dit quelquefois que vous devrieruminer». Pourquoi seulement diger ? Parce
que c’est tout ce que nous pouvons faire ; une fois que c'egtéigous ne faisons rien, nous ne
pouvons rien faire. Mais les vaches, epravoir dig@ré, vont hiberner : ellesegurgitent, rerachent,
ruminent et avalent une nouvelle fois. Nous ne pouvons pas faire cela, mais nous devons apprendre
a ruminer et pas seulemeatdigerer. Dans la pratique, veillez integrerégalement cette @k que
vous devez digrer ce que vous avez appris, que vous ne pouvez pas constamment faire descendre des
choses dans votre gorge. Vous ne pouvez pas avaler en permanence. Aussi, ne soyez pas fanatiques de
technigues< Combien de techniques suppientaires puis-je acqtir ?» Mais a la place, dites< Je
vais assimiler ce qu’on m’a enseigs.

14. Le professeur en vous

La pratique doit se diviser en deux : I'apprentissage et la consolidation. Quanétuoliesz, vous
devez aller de l'avant, vous devez transpirer. Comprenez cet aspect de votre pratique, de sorte que
votre calibre intellectuel seédeloppe lui aussi dans la posture, quand vougtelet eflechissez
dans la posture parce que vaiss en train d'objectiver votre corps et votre esprit, quand vous avez
un état Eflexif dans la posture. A ce momet-ous nétes pas en train de faire, mais d’observer.
Et cela c'esi le professeur en vous, car qu'est-ce qu'un professeur aprtout? C'est quelqu’un
qui vous observe et qui vous dik:Ceci ne va pas. Ceci esef bien. Faites ici. Faiteg.l» Vous
pouvez donc avoir votre propre professeur en voésam lorsque vous avez \@iat Eflexif, parce
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gue vous Vous posez en observateurgendin. Quand voustes un&moin, vous savez que ce point
n'est pas fait, que ce point est fait excessivement ou celui-ci, insuffisamment, et c’est ainsi que vous
vous rendez compte de vos propres erreurs. C’est ainsi que vous commencez d’agpappideadre

(learn to learn)!

Le yoga est une voie heuristiqua gousétes vous-r@me votre propre enseignant et votre propre
eleve. Comme je I'ai dit I'autre jour en cours, vous attendez de votre enseignant qu’il vous comprenne
le mieux possible. Vous n'appciez pas un professeur qui ne vous comprend pas ou qui n’entend rien
a vos probdmes, n'est-ce pas ? Vous laissez tomber @distement un professeur de ce genre ; vous
teneza ce que votre enseignant vous comprenne. Mais qui vous comprend le mieux au monde ? Vous
savez bien que c’est vouséme. C’est d’ailleurs pourquoi vous accusez toujours les aukesus
ne me comprenez pas!parce que c’est vous qui vous comprenez le mieux. Et donc, puisque c’est
vous-néme qui vous comprenez le mieux, vous pouvez avoir un meilleur profesd@uérieur de
vous-néme, qui est tout le temps avec vous, qui comprend &askins queétat voustes et quelles
sont vos difficulés.

Par exemple, vous venez tous en cours, mais vous ne pouvez pas demdirdseignant de
deviner dans qudtat d’esprit chacun d’entre vous se trouve pendant le cours &&eugue quelqu’un
est maladex la maison, que vous devez aller au tribunakage cours ou que vous avez un rendez-
vous important, que vous devez rencontrer quelgu’un ou quédreement dcisif doit arriver apes
le cours ou bien quelgua&nement crucial s’est produit avant le cours. Vous ne pouvez pas attendre
de votre professeur qu’il devine toutes ces choses. Mais la plupart du temps, en arrivant au cours,
vous essayez éme de cacher ce genre de choses. Supposons que vous devez aller chez un homme
de loi apes le cours, vous ne venez pas dirde suis tendu, je dois aller chez le jugevous vous
dites« Allez, je prends le cours# Ou si quelqu’un est malade chez vous. Ainsi, vous venez tous avec
un état d'esprit diferent mais quand nous vous enseignons, nous essayons de vous traiter tous de la
méme facon. Mais lorsque voéses seul en vous&me, vous savez dans qéeht inerieur voustes,
et ce qui vous attend ags la pratique. Donc, vous pouvez vous comprendre varearet donétre
pour vous-réme un meilleur enseignant qu’un enseignantestir. C'est ce qui se pasaee stade.

Un debutant ne peut pas avoir ceréfice. Ce type d’avantage est seulement p@iutiant moyen
ou avané. Parce que vous connaissez tant de choses, vous connaigkseasana SirsasanaSar-
vangasana.. Il n’est pas Bcessaire que votre professeur vous dannmenger chaque fosla petite
cuillere,« Faites ceci. Faites cefa. .. Lorsque vous savez, vous pouvez vous ajuster par vémsem
en fonction des situations. Et donc vous avez besoin d'un professeur en @ous-ihorsque vous
enseignez aux autres, vous deviédz qualife pour vous enseignarvous-néme et vous devez vous
enseignerl vous-néme. Le yoga est donc une voie heuristiquevousétesa la fois votre propre
enseignant et votre propéeve.

Souvent, vous faisons en sorte que pendant le cours vous appéeamzendre. Ce n’est pas
obligé que vous soyez toujours en train d’apprendre et le professeur d’enseigner. Vous devriez aussi
apprendrea apprendrdlearn to learn) Vous devriez aussi apprendaeenseigne(learn to teach)
parce que vous enseignaa/otre propre corps. Vous devriez enseigh@nseigne(teach to teach)

Et vous devriez aussi enseigrieapprendréteach to learn)C’est une discipline heuristique. Selon le
dictionnaire « heuristiques signifie que« I'on est son propré&leve et son propre professeurMais
gu’est-ce que cela implique ? Que vous devez apprendpprendre, apprendieenseigner, enseigner
a enseigner, enseignaiapprendre. &flechissez ces quatre aspects.

« Apprendrea apprendre, c’est comment apprendre. Il y a aussi un processus pour apprendre.
Comment apprend-on quelque chose ? Beaucoup lisent des Btwelsent, suivent des cours, vont
dans de£coles mais ils ne parviennent gaapprendre. Le professeur n@ie pas d’enseigner mais
ils ne peuvent pas apprendre parce qu’ils ne savent pas comment faire pour apprendre quelque chose.
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C’est pourquoi vous devriez savoir comment apprendre : apprarajpprendre.

Vous devriez aussk apprendrea enseignes, parce que vougtes des enseignants. Au moins,
vous enseignea vous-néme. Vous devriez donc apprendrenseigner, comment enseigner. Ensuite,
« enseignern enseignes. Vous devriez aussi enseigner comment enseigner, ce que vous appelez un
« programme de formation d’enseignastQu’est-ce qu’on y enseigne ? On y enseigrenseigner ;
c'est« enseignea enseignes. Et puis,« enseignea apprendre. C’est ainsi que vous devez aborder
votre pratique et vos cours, en tant qu’enseignant. Vous devriez rendédeves conscients de tous
ces aspects. Ne maintenez pas &teves dans la&pendance tout le temps. Vous dites, et ils font.
Vous devez les amenaravoir des perceptions, ils doivent savoir ce qu'ils sont en train de faire.

15. Une pratique de« haute-technologie»

Beaucoup de gens ont un ritier tr €s prenant et ils ne sont pas @tsa avoir une pratique.
lIs veulent juste étre nourris.

Oui. Cela @pend du calibre desleves. S'ils viennent juste pour faire quelques exercices, ils
attendent de vous que vous tiriez, poussiez, tourniez et leviez. C’est tout ce qu’ils veulent. C’est leur
calibre. Vous devriez faire juste ce qu'il faut et vous en aller. Mais si vous pensez gque vous pouvez
ameliorer cesleves, qu'ils peuvent se qualifier, alors rendez-les autonomes.

Et c’est ce que vous attendez, quand Vétes habilex faire quelque chosa,quoi aspirez -vous®
étre capable de faire lag@me chose, d'obtenir le@me Esultat avec un investissement moindre. C’est
cela qui est habile. Mais quand apprenons-rintere la posture avec moins d’effort ? Jamais. Nous
nous laissons emportek.chaque fois, nous nous laissons emporter dans nos postures. Nous ne nous
demandons jamais« Est-ce que je peux atteindre leeme dege d’intensié avec un investissement
moindre 2> C’est une pratiqu& de haute technologie.

Vous avez souvent vu Guruji rester, par exemple, sur un tabouret \diparta Dandasanalans
I'espace, pendant quinze ou vingt minutes cinme une demi-heure. Pensez-vous qu'il soit en train de
lutter pendant une demi-heure ? S'il lutte d’un badiutre, il ne peut pas rester ainsi une demi-heure.

Vous lui demandez ou vous regardez Sfijparita Dandasanal’une demi-heure, vous voyez com-
ment il fait. Vous dites alors« Je vais prendre une photo de vousv@parita Dandasana. Quel va
étre ceViparita Dandasanayu'il fait pour un instanta@, juste pour un soixa@me de seconde ? Si
Vous avez obseévGuruji, vous devriez avoir vu ces choses.

C’est pourquoi j'ai dit qu'il devrait avoir perception ; si la perception estdéhte, c’est que vous
étes en fait une personne comtgiment diferente. Quand Guruji a pratiglet est re& pendant une
demi-heure dans une posture compligucommeViparita DandasanaPensez-vous gu'il est sans
arrét en train de manipuler, de faire et de faire encore et encore ? Il le feraba, ¢ghour prendre
la posture, mais une fois que c’est fait, est-ce qu’il va rester quelques minutes avant le prochain
ajustement ou est-ce qu'il va s’ajuster constamment pendant trente minutes ?

Imaginez, quand nous donnoviparita Dandasanalans un cours pour quelques secondes ou une
minute au plus, n'importe. Constamment nous vous disafites ceci, faites cela, levez ici, tirez
la. . .» etc.

C’est aussi ce que fait Guruji pour entrer dans la posturésnaadrer : levant iciétirant &, ouvrant
la, etc. Mais petendez-vous que s'il reste une demi-heure, il va contiaderfaire ? Juste une chose,
regardez comment il reste, comment il fait, alors que vous vous laissezé&temeint emporter. Vous
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ne vousetes jamais inq@éit de savoir comment il faisait pour rester, en faisant ou paetaussi en
ne faisant pas ? Vousdtes-vous jamais demaind

Il peut rester ainsi grce au non-faire. S'il reste par le faire, sa bouche, seshoires vonétre
épuiges et vous pouvez imaginarquel point vous utilisez vos dahoires erViparita Dandasana
Vos dents, vos @choires, votre visage. Si vous essayez de rester une demi-heure Néperita
Dandasaa que vous faites en cours, vous ne serez plgour le faire.\Voyez, en une seconde, com-
bien vous durcissez le visage, le cerveau, lésmoires, les dents, les yeux, combien de choses vous
faites.

Maintenant, supposez que vous faites cela pendant trente minutes. Est-ce que vous serez encore |
pour le faire ? Est-ce que vous pourrez durer trente minutes ?

Vous n'avez jamais cheréha savoir quand Guruiji reste ainsi, si @tgue de faire, il rétait pas
dans uretat de non-faire.

Quel était le sutra ?

C’est le sutrdl,47. Il y a trois sutrag sur lesasanaset celui-ci dit : « Prayatna saithilya ananta
samapattibhyans . « Prayatna saithilyas signifie la cessation des efforts extpour la éflexion
ou la meditation sur l'infini. Donc, si vougtes cens avoir unétat neditatif dans la posture, vous ne
pouvez pas serrer vosathoires et vos dents. Votre cerveau ne peugpastendu et dur.

Chaque posture, quelle que soit sa compégpbsede son niveau de relaxation, que vous devez
atteindre. Cela ne signifie pas que toutes les postures aier@inteemiveau de relaxation, parce que
vous pouveztre plus étendu erHalasanaqu’en Viparita Shalabhasana/ous connaisseYiparita
Shalabhasa-n2 C’est l'inverse deHalasana vouseétes sur le ventre et vous ramenez vos jambes
au-dessus de l&te. Cette posture a donc son propre niveau de ralaxation. Mais vous ne pouvez pas
dire que vouftes aussi@&endu qu’erBarvangasanau enHalasana Ce n’est pas la Bme dtente,
mais chaque posture p@ske son niveau deétente.Vrchikasanaa son propre niveau deéténte.
Swastikasanat Vrchikasanaprenez ces deux postures, vous devez pouvoir vowtgndre mais
un degg different. Cela ne veut pas dire qu¥nchikasanavous devriez serrer vos dents et crisper
vos machoires parce que c’est une posture difficile.

Dans chaque posture, vous devez atteindre un certaire digiisance et ce n’est possible que
lorsque vous avez une certaine magyritt que vous &tes plus en train d’apprendre. Tant que vous
apprenez, vougtes maladroit et si voustes maladroit, il y a un exs de combustion. Le corps
s'échauffe quand voustes en train d’apprendre. Par exemple lorque vous appeemezeter les
postures. Est-ce que vous vous rappelez ces jaux®os appreniez ceg€sges de postures, combien
vousétiez tendus ? Maintenaréites-vous tendus dans ces cycles ? Non. Parce que vous @nedim
on vous demandaitc Comment faites-vous pour gardezdjuilibre 2>, vous ne pourriez pagpondre.
Mais lorsque vous appreniez, dix fois de suite vous perdesillibre. C’est cela la matuét Si vous
pratiquez constamment comme lorsque vous appranegéter, vousetes tout le temps en train de
tomber, de vous faire mal ici e let voustes compmtement tendu.

2Yoga Sutra Il, 46 « Sthira sukham asanam— « L'asanaest la parfaite fermétdu corps, la stabiBtde I'intelligence
et la bienveillance de I'espris.
Yoga Sutra Il, 47 «« Prayatna saithilya ananta samapattibhyam— « La perfection dans I'asana est accomplie lorsque
I'effort d’exécution devient sans effort et quétie infini qui est en nous est atteint .
Yoga Sutra Il, 48 « Tatah dvandvah anabhighatak.— « De ce fait, lesaddhakaesse cetre perturk par les dualés.»
B.K.S. lyengarLight on the Yoga Sutras of Patanjali.
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16. Faire en pensant, thinkingly doing — Faire
en réflechissant , thoughtfully doing

Vous avez fait la distinction entre« faire en pensant» (thinkingly doing) et « faire en
réflechissants (thoughtfully doing). Pouvez-vous nous 'expliquer ?

Le processus de I'apprentissage contient un mode deepemnasis il est diftrent :« Comment
pourrais-je faire plus ? ©pourrais-je faire plus ? Quand pourrais-je faire plus ? Comment faire plus ?
Vousétes en train de penseéme en apprenant. Et c’est pour cette raison que je dis qu'’il existe deux
processus diéfrents « faire en pensant (thinkingly doing)et« faire en eéflechissant (thoughtfully
doing).

Quand vous faite$rikonasanaen pensant, vous vous tracassez sari atr sujet de ce pied, de
l'autre pied, de cet orteil, de cet autre orteil, de cette cheville, de I'autre cheville, de ce bas de jambe,
de l'autre bas de jambe. Vo@$es sans &t en train de penser« est-ce que jai fait ce qu'il fallait
ici, est-ce que jai fait ce qu'il fallaitd ?», des orteils au bout des doigts des mains. Il existe des
millions de points et vous continugzinterroger ces millions de points : voates constamment en
train de sauter d’une articulati@nl’autre, d’'un musclé l'autre, d’'un osa I'autre, et cela, c’est faire
en pensant. Vous mentalisez, mais vous ne faites pas de &ftgmhie « Faire en éflechissand c’est
un état Eeflexif, « faire en pensant c’est unétat mental. Ce n’est pas état eflexif.

Donc, quand vous apprenez, vous devez penser : il ne s’agit pas de faire de feffechie. Vous
devez penser quand vous apprenez. J'ai aussi exptige lorsqu’on vous enseigne, dans un cours,
vous devriez penser ce qui est dit eh la facon dont vous pouvez I'eguter. Si le professeur vous
dit « ouvrez le sternung, vous devriez savoir comment ouvrir le sternum, ce gu'il faut faire pour
ouvrir le sternum. & aussi, vous devez penser. Mais c’est un processus deepdifiérent ; c’est un
processus de peds ax davantage sur la transmission motriceali’activité motrice.

Tandis gu'ici, dans laé&flexion, lorsque vous agissez de fagéfiachie, il est rek a I'activite
psychique. De toute facon, votre pratique devrait, fondamentalement, se diviser en deux : apprendre
et consolider. Quand vous apprenez, quand vous pratiquez pour consolider, c'estymapper la
maturi€ et pour obtenir la &@me de la posture. Et chaque dede la posture a quelque chaseous
offrir. Ne croyez pas que vous deviez attendre d’avoir atteint le point ultime de la posture pour en
recueillir le fruit. Non.

A chaque niveau, #sanaa quelque chosa offrir. M@me si vougtes enJanu Sirshasanat que
VOUS n'arrivez pas amener votreéte sur votre jambe, la posture vous offre quaréhma quelque
chose. Ne croyez pas que tout votre corps dewtaé aplati sur votre jambe, et que vous devriez
attraper vos avant-bras ici oa,lpour obtenir les effets dianu SirshasanaCar chaque degrde la
posture vous offre quelque chose. N'attendez pas d’avoir atteirdégyé B.K.S.» de la posture pour
en recueillir le fruit, parce qa& chaque de@rvous pouvez atteindre le fruit. Vous n'avez pas besoin
d’attendre d’avoir atteint le niveau de la perfection deséing comme dansumiere sur le Yogapour
en recueillir le fruit. A chaque niveau, le fruitait nlir. Essayez donc plot de gditer le fruit de
chaque posturé chaque deg@rde la posture.

21



17. Lagestion de I'effort

Quand vous parlez, c’est tes facile de comprendre, mais quand nous pratiquons, cet
état réflexif est comme une giice qui vient ou quelquefois ne vient pas. Quand elle ne
vient pas, il y a une sorte de lutte en nous : comment la faire advenir ?

Oui, bien $ir, c’est quelgue chose qui doit venir. J'ai expkgle fonctionnement maématique,
la mattematique de Btat sans effora travers lequel vous vous qualifiez pour édlexion. A moins
gue vous n’atteigniez uetat sans effort, vous ne pouvez pas vous qualifier poflexion. Vous ne
pouvez pas avoir uétat Eflexif sans avoir atteint uatat sans effort, c'est une chose que vous devez
comprendre.

Parce que, tant que I'effort n'a pas ceste lac de I'esprit n’est pas tranquille et s'il n’est pas
tranquille, il ne peut y avoir deéflexions sans distorsion. Si I'eau est tr@dkans aét, vous ne
pouvez pas y voir degflexions. Prenons un exemple simple, que j'ai dosouvent en cours. Quand
vous faiteslanu Sirshasanaenétudiant sinére, vous vous laissez emporter, vous allez au maximum
de la position, avec tous vos efforts. Et ensuite 2tgs-vous cersfaire apés ?« Puis-je maintenir
ceJanu Sirshasanan diminuant la force motrice des biceps, des triceps eédasles ? Parce que
Janu Sirshasana’est pas une posture agifique des biceps, des triceps et des dddt®. Il y a des
centaines de postures pouwvelopper les delides, les biceps et les triceps, mais ce n'est pas le cas
deJanu Sirshasangpourtant quand vous faites cette posture, vous utilisez les biceps et les triceps.

Mesurez donc I'effort investi pour obtenir danu Sirshasangui est votre« meilleur» Janu
Sirshasanadu moment. A pesent, est-ce que je peux diminuer mes efforts tout en maintéaant
Sirshasan® Quelquefois, vous serez capable de menbien ce processus de sorte qué&nmma si
I'effort diminue et que le voltage du corps physique baisse lentement, la posture n’est pas perdue. Cela
arrive seulemerd un moment particulier. Qu'arrive-t-il alors ? Votre posture commenégresser,
mais ne vous y aétez pas. De nouveau, vous devez marchander : jai dinmaon effort de 10%
mais je n'ai perdu que 8% de la posture. V@iss toujours gagnant. De nouveau, je baisse encore
mon effort de 10% et je ne perds que 7% de la posture, c’est toujours une bonne affaire. Mais s'il
arrive que vous baissiez de 10% tout en perdant 10% de la postw@ezavousa et ne retirez pas
davantage d’effort ensuite.

A mesure que vous gagnerez en maéudians la posture, vous atteindrez larhichie suivanteto
vous pourrez toujours retirer de I'effort sans perdre la posture. C’est une des facons de faire. Vous allez
afond, puis vous commencazetirer les forces musculaires superflues - il se peut que vous mobilisiez
vos nachoires, vos dents dans plusieurs postures. &eais'agit-il d’efforts superflus ; vous pouvez
faire sans crisper vosachoires et sans tendre ni durcir vos tempes. Apprarerlyser, allea fond,
sincerement et commenceézretirer de I'effort, c’est un des moyens.

L'autre moyen est de commencer la posture au niveau le plus faiklarieSirshasanat d'ob-
server. Si j'induis, disons 10 uéi$ d'effort sup@mentaire, est-ce que ma posture peut gagner plus
de 10 uniés. C’est matmatique. C’est comme ces personnes paresseuses ou celles qui ne veulent
pas travailler, elles essayengditer les responsabiéis, déviter de travailler, elles 8chappent le plus
loin possible. Elles donnent le travailquelgu’un d’autre ou &chappent. De la &me fagon, vous
devriez voir :« Est-ce que je peux faire ca? Me qualifier pdanu Sirshasana&n utilisant moins
d’efforts que je ne l'ai fait ces derniers jours T’est aussi du marchandage. Comme vous marchan-
dez dans les boutiques — péaite pas dans votre pays éme ici, hous avons perdu toutes ces choses :
lesétiquettes sontl et vous ne pouvez pas marchander.

Mais vous marchandez. De toute facon, le fait est que vous pouvez marchander, vous commencez
a un dege faible et petita petit vous allez vers un dégmoyen en conservant tout votre effort.
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Quelquefois, vous devez faire toute votre pratique ainsi. C'est la facon de consatidest-ce
gue je peux mobiliser moins d’effort tout en aliorant la posture ? Ou est-ce que je peux, sans utiliser
aucun effort, intensifier la posturesQuelquefois c’est possible.

Vous tirez et poussez sansaessk la al cela ne serd rien. Ne croyez pas vous justifier en allant
a fond dans la posture, parce que si vous alldond enJanu Sirsasanavous ne pourrez jamais
reussir lestirements vers I'avant difficiles, puisque vous vétss doné a fond enJanu Sirsasana
Et comme vous voustes donaa fond, vous avez obtenu la posture. &ggnt, sPaschimottanasana
demande dix fois plus éhergie, vous n’en avez plus. Vous n’en avez plus parce que vous l'avez
toute utilie enJanu Sirsasanaor c'était, disons, 100% de votinergie. Maintenant, supposons
gu’enPaschimottanasameous ayez besoin de deux ou trois fois plusrirgie qu’edanu Sirsanana
vous n'en avez plus et vous ne pourrez jaméigssirPaschimottanasanaEt donc, vous devriez
comprendre que le concept selon leqd@hu Sirsasanalemande 100% de vot&nergie est faux.
Vous n'avez peuttre pas besoin d’autant.

Ne croyez pas que c’est de la sinite, c’est de la sottise. Utilisérfond votreenergie pour toutes
les postures, ce n'est pas de la &rit&, parce que certaines postures sont compégqud’autres moins.

Il'y a uneénorme diférence entre les efforts requis pduikonasanal. Parsvakonasan&irsasana
TrikonasanaParivrtta Parsvakonasandi vous allez fond enTrikonasanavous ne pourrez pas aller
a fond enParivrtta ParsvakonasanaCe n’est pas de la sigdté que d'allera fond enTrikonasana
Vous devriez savoir exactement combiearkrgie est@cessaire, sinon, tout le reste sera superflu.

Comme je l'ai dit souvent, supposons que vous alliez au neapchur acheter quelque chose —
juste dix ou quinze kilos deeumes. Est-ce sage de votre part d'utiliser un caraicgmorque pour
transporter seulement quinze kilos églimes ? Ou est-ce que vos deux mains suffisent? Il n'est pas
avis de faire transporter quinze kilos deglmes par un camion- remorque de dix, vingt ou trente
roues. Pourquoi est-ce que vous ne vous demandez pas si, dans ma pratique, est-ce que je ne suis pas
en train de faire le semi-remorque pour transporter dix ou quinze kilos ?

C'est cela la gestion de I'effort, ce qui estetlement essentiel et qui vous aidératteindre
la cessation de I'effort. Autrement, vous ne pourrez jamais atteindre la posture. Donc, quand vous
pratiquez, par exemplganu Sirsasanavoici la fagcon d’apprendre « De quel effort ai-je besoin ?
Quel est celui que jutilise effectivement ? Quel est celui que je peux utilisdr@sque vous vous
étes assu@r de toutes ces propositions, vous devriezgtlapter pour « Combien d’effort devrais-je
utiliser ?» et non pour Combien d’effort puis-je utiliser 3

Imaginons un aérophile qui sowdve 300 kilos au championnat du monde, qui fait un essai pour
300 kilos. Maintenant, si vous lui donnez seulement 5 kildever, va-t-il soulever les poids de la
méme fagon ? Et s'il s’y prend de ladme fagon, est-il stupide ou intelligent ?

C’est ainsi que la gestion de I'effort doit intervenir. Vous devetedminer le dedr d’effort qui est
nécessaire pour faire une posture et s'il faut faire appele force suppmentaire ou non. Parce qu’en
Janu Sirshasanasi vousétes au milieu du tibia, Bme en augmentant votre effort, vous ne pourrez pas
aller au-deh de votre pied! Pourquoi vous fatiguer autant? Pourquoi investir autant d’effort? C’est
pourquoi, je dis souvent En allanta fond, vous vous perdez ce que personne ne vous demande.

Lorsque vous aurez iage cette matbmatique, vousé&lelopperezéellement une faciétreflexive.
Cette matbmatiquettant :« Je n'ai pas besoin d’autant, ceci est disponible, ceci@stssaire, ceci
est utili€ », et « Combien puis-je encore employer en plus ou en moins ? Comment est-ce que tout
cela peut aboutir2 ...

Cette matbmatique pretre dans votre sy@me lui-néme, dans votre corps ; alors voésilisez :

« Je n'ai pas besoin de tant d’effort, est-ce que je I'utilise egxel insuffisamment?Parce qua un
moment don@, vous ne pouvez pas faire @norme proges d’un coup. Vous ne pouvez paséiorer
votre Janu Sirshasan#out d’un coup en un seul jour — cela prendra p&té six mois ou un an?
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Alors pourquoi devriez-vous y aller si fort en une seule fois ? Appré@Eonomiser vos efforts.

« Prayatna shaithilyam» est le plus important desutrassur lesasasasA chaque stade de la
posture, vous devez essayerEst-ce que je peux diminuer mon effors T’est I'habitude que vous
devez @velopper dans la pratique dasanas C’est le concept le plus important de Patanjali lui-
méme. Et vous avez vu Guruji pratiquer ; vous I'avez vu rester, sur de longuessjavec aisance.
Cela vient en s'appliquarit pratiquer en investissant de moins en moins d’effort.

18. \oler les ajustements

Vous avez dit :« vous devez voler les ajustements. Pouvez-vous nous expliquer ce vice
ou cette vertu ?

Oui. Il'y a plusieurs choses. Voler les ajustements, parce que vous avez entendu Guruji dire :
« Pour bouger une partie, vous devez mobiliser la t@aRour bouger une partie vous devez garder
en place la totalé ». Et vous ne pouvez faire cela que si vatss en train de voler. Si vous faites
guelque chose, de facoresr manifeste — ouvrir le sternum — et en ouvrant le sternum, vous avez
perturke tant d’autres parties. Voyez-vous la diftnce entre ouvrir le sternum &adasaneet ouvrir
le sternum etJjjayi Pranayam&? EnTadasanavous pouvez vous permettre de donner une secousse
pour ouvrir votre sternum, mais pas gjjayi pranayamaassis. Pourquoi ? Comment effectuez-vous
la levee du sternum dans votpeanayamaassis ? Vous le faitesaticatement, vous volez, vous volez
I'ajustement. Vous le volez, de sorte que les autres parties du corps ne s’en apercéiverpas. Non
seulement elles ne sont pas perag$, mais elles ne savenéme pas que le sternum s’est redeess
Pourquoi ? Quand vous essayez de faire quelque chose sans que les autres ne vous voient, c’est un vol.
Et c’est ce que vous devegvklopper dans votre pratique. Quand vous faiteadasas!'ajustement
ne doit pastre un geste brusque mais un processus constant, car tant de choses y soréésipliqu
Votre corps est comme un sgste« en lacet de chaussuse Vous savez ce qu’est un sgste en lacet
de chaussure ! Si vous bougez le lacet dans un trou, il bouge dans tous les autres trous. Vous ne pouvez
pas bouger le lacet uniqguement dans un des troésnd/si vous le bougezés Egerement dans un
trou, il va bouger d’autant dans tous les autres trous.
De méme dans le corps, si vous faites quelque chose quelque part, \a@azswar mouvement
partout ailleurs. Le corps est un syste« en lacet de chaussuse Dans les asanas, si vous travaillez
sur le systme respiratoire ou sur le sgste digestif, tous les autres sstes sont influerés. Vous ne
pouvez pas dire « Je travaille seulement sur le siste respiratoire ou sur le sgate 0sseux ou sur
le syséme musculaire. Vous ne pouvez pas faire cela. Vous travaillez sur tous legmgsh la fois.
Et donc, lorsque vous faites un ajustement, vous devriez le savoir. D'une certaine facon,étesis n’
pas cens perturber d’autres parties, tout en bougeant chaque partie. Vousedeveirconspect.
L'ajustement ne devrait patre un Big-Bang. L'ajustement est un processus et vous devriez le
voler, comme un cambrioleur. Vous savez ce qu’est voler ? Le voleur est circonspect. Comme je I'ai dit
en cours, si vous avez dix mille roupies dans votre poche droite, vous y faites constamment attention.
Vous y pensez sans atr Et pourtant, vous vous les faites voler. Et le pickpocket ne s’occupe pas que
de vos poches en vous volant, il fait aussi attenéiae que personne ne le voie et ne sache qu'il est
en train de voler. C’est ainsi que vous devriez faire vos ajustements. C’est cela, voler les ajustements.
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19. Une dernere chose'!

Comment faites-vous pour ouvrir la poitrine ? Vowstés-vous jamais demaid@ Vous ne pouvez
pas ouvrir la poitrine en mobilisant la poitrine. L'action n’est pas dans la poitrine. Quand le professeur
dit : « Ouvrez la poitrine>, vous ne devriez pas agir dans la poitrine, mais dans le dos. Allez-y, sortez
vos dtes dorsales. Maintenant, sans les perturber, ouvrez votre poitrine ! Pouvez-vous le faire ? Non ?
Pourquoi non ? Vod le dos. Etici la poitrine. Maintenant, rentrez vésas dorsales et effondrez votre
poitrine ! Pouvez-vous le faire ? Et pourquoi non ? Maintenant le professeur vous Mieffondrez
pas votre poitrine, vous devriez juste vous occuper de la poitrine. Vous voyez donc que certaines
techniques sont causales, d’autres en sont les effets. Il y a un processus, quand vous ouvrez la poi-
trine, quand vous n’ouvrez pas la poitrine. Cela commence ailleurs et finalement, la poitrine s’ouvre,
comme une corgguence. Ce n'est pas la cause. Quand le professeux @itivrez votre poitrine,
vous nétes pas celsouvrir la poitrine. Vougtes cens agir dans votre dos. Toutes ces perceptions
viendront quand vous aurez cettflexion dans vos pratiques.Tous les professeurs disentrez
la poitrinex». Vous ne pouvez pas ouvrir la poitrine. Vous n'ouvrez pas la poitrine. Jamais, vous ne
pouvez ouvrir la poitrine. Vous devez travailler seulement avec votre dos.

L'ajustement est donc un processus et vous ne connaitrez ce processus que si vous pratiquez avec
discernement. Quand vous ne comprenez pas quelque chose, vous devez parfois faire passer le film au
ralenti. Pourquoi ? Pour voir clairement ce qui s’est paB®urquoi ne pas comprendre le processus
de I'ajustement au ralenti? Comment vous ajustez-vous ? L'ajustement n’est pas un Big-Bang, ne
devrait pasttre un Big-Bang, mais un processus. Si c’'est un processus, voyez combien de stades |l
comporte et combien de choses y sont imptigs? Dans quel ordréguenciel le processus dans son
ensemble se produit-il ?

Toutes ces choses viendront, comme je I'ai dit, I'intelligence viendra certainement, dans vos pos-
tures, dans vos pratiques. Cetédlexion et ce discernement viendromcessairement par la gestion
de l'effort.

Nous pensons tous que le Yoga lyengar consigtavailler dur, travailler dur, &s dur. .. Malheu-
reusement, c’est une fausse piste. Le Yoga lyengar ne consisteasser des cailloux ! Votre concept
de « travailler durs est en soi errom Vous pensez que vous devez transpirer. Vous devez transpirer,
mais ne pensez pas que le yoga lyengar n’est que cela. Vous transpirerez, pendant le processus, au
cours destapes de I'apprentissage, dans ce processusfaiee pour apprendre. Mais ne croyez
pas que transpirer, c’est le Yoga lyengar.

Quand vous avez obsénGuruji, ses @monstrations, sa gce ; est-ce que vousgiendez qu'il
s'y épuise? Vous l'avez-vu, a@s une dmonstration, il peut parler et il esendu. Apés une
déemonstration, il ne s’en va pas comme un boxeuespmn combat. Pourquoi n'observez-vous pas
sa pratique en partant de cette observation, en essayant ensuitiinitece qu’est le sysime. Ainsi
vous comprendrez que toutes ces choses dont je vous parle font partie@nesgstgue vous devez
les retrouver. En fait, elles sont toutes visibles mais vous suivez de fausses pistes, et vous vous laissez
emporter par ses postures.

« Comment fait-il Trikonasana Vrchikasanaou Kandasan& Comment fait-il ceci ou cela®
Vous vous laissez emporter et vous ne voyez pas comment il fait ? Dans les postures difficiles, comme
Viparita Dandasanafait-il comme vous pendant le cours ? Votre visage, vé@gmoires, vos dents,
vos yeux ? Et s’il ne le fait pas, comment cela se fait-il qu'il ne le fasse pas ? Pourquoi ne le fait-il pas ?

Il peut montrer et dire « voyez quelle posture difficile je suis en train de faisell peut aussi crisper
ses nachoires et ses yeux pour montrer aux gens que c’est une possit@srdifficile et leur faire
comprendre que ce n'est pas si simple. Il peut le faire ! Les gens diront alatsst vraiment quelque
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chose de s tes difficile» et ils applaudiront ts fort. Il ne le fait pas pour vous montrer que c’est
simple mais il le fait simplement. Il est simple dans sa pratique. Il est simple dansreesstrations.
C’est ce que vous voyez sur son visage.

C’est ainsi que la dgrce viendra. La @rcce ne vient pas quand on s'y prend comme pour casser
des cailloux. Sinon nous devrions tous avoir l&gg : nous travaillons &s tes dur et nous cas-
sons des cailloux huid dix heures par jour, mais nous n'avons pas kcgr Petendez-vous que
travailler dur suffit pour avoir la grce ? Ce n’est pas le fait de travailler dur. Travailler dur est un
travail d'intégration. Vous devez travailler dur parce que dans votre processus d’apprentissage vous
devez, comme je I'ai dit, passer d’'uneéeharchiea I'autre. Vous devez lutter. La lutte eat imais pas
seulement. Votre pratique doit donc se partager en deux : dtinla piste de la lutte et de l'autre
celle de la eflexion, et les deux devraient se rejoindrétee pratiqées dtea dte.

Et en inegrant ceci, vous deviendrez tous des B.K.S. lyengar et vous ne viendrez plog
Une fois que vous aurez iy tout ceci, vous n'aurez plus de doutes. Mais dagMous devez donc
faire en sorte que ces deux pistes soiegspntes dans votre pratique. L'aspect d’effort et I'aspect de
conservation. L'action et Ig&flexion.

A mesure que vousvoluerez, elles se rapprocheront de plus en plus I'une de I'autre ; par endroits,
elles se fondront I'une dans l'autre, et vous obtiendrez éaner de lasana Vous cecouvrirez que la
grace estd. A chaque stade laf@gee est grsente. N'attendez pas de devenir des B.K.S. lyengar pour
avoir la géce. Vous pouvez trouver laagea chaquetape.

20. Les mesures deesurité dans le systme du
yoga

Il est traditionnellement admis que le yoga est dangereux. L'autre jour, vous avez dit,
de faconénigmatique, que le yogetait dangereux mais éir. Pouvez-vous nousclairer
sur ce point ?

Ce que j'essayais de dire c’'est que le yogeeann acésésoérique formidabléx nos zones sub-
tiles, & nos systmes subtils complexes. En contrepartie de ceésdes mesures déaurié sont
vraiment incroyables, et dans la mesutevous suivez les principes du yoga, vaies totalement
en fcurié. Mais il arrive souvent que les gens ne pratiquent pas ces principes ou seulement certains
d’entre eux. C'estd qu’est le danger. C’est pourquoigme si nous mettonsnornméement I'accent
sur lesasanaset le pranayamanous devons veilled ce que les autres principes du yoga deviennent
partie inégrante de notre pratique. Ainsi, vous ne serez pas imprudent, néaftiou @lirant dans
votre pratique.

Mais prenons I'exemple de quelqu’un qui abordedeanascomme un gymnaste, ses exercices.
Dans ce cas, il a unésir forcer® d'atteindre quelque chose etAsanaet Pranayamasont pratiqés
de cette facon, les principes du yoga sont catgrshent mis dedté, et vous devenez un fanatique
d’exercice. Tout ce que vous voulez alors, comme un gymnaste, c’'est seulement obtersuttatsr
pour tel ou tel niveau d’exercice. C’est tout ce que vous voulez. ®essfou, en élire, et vous vous
efforcez par tous les moyens d’atteindre ce but. Parce que ce que vous voulez, en fin de compte, c’est
gagner la radaille d’or! Alors vous allea fond, sans aucune prudence ni mesure. Votre unique but
est d’atteindre ce niveau et de gagner kedaille d’or. Dans ce processus, vous perdez tant de choses,
dont vous ne vous goccupez rdme pas. Si quelqu’un est f@uce point et obtient de€sultats par
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une folie d’exercice, cela renforcera davantage cette manie, cette folie d’exercice. En ne suivant pas
les principes du yoga, vous vousepisposez dona toutes sortes de pralhes, qui ne tarderont pas
a se manifester &t vous achever.

Mais si vous pratiquez les principes du yoga, vous sereZmpdous serez ten@e, vous serez
sage et prudent, et dans ce cas les pratiques sont absolument sans dangpit & fdit que ces
pratiques vous donnent un &scprofonda I'esprit, aux necanismes mentaux, aux fonctionnements
mentaux, aux constitutions mentales, &wwi€ sera totale. Parce que les principes yogiques sont
comme des protections. Si vous suivez les principes yogique¥aleg Niyamaetc. et les autres
principes morauxéthiques, dans votre pratique, si vos pratiques sont condéemmuiées et struc-
turées par ces principes, il n'y a dans ce cas absolument aucun danger.

Prenons un exemplegts concret : si quelqu’un observe Guruiji et ditl fait 108 Viparita Cha-
krasana,et moi aussi je vais le faire, puisqu'il le fait.Et « c’est vraiment mon iéal de le faire et je
devrais y arrivew. Dans ce cas, il ouvre la voie au danger, parce qu’il devrait se rendre compte de sa
propre position et de ce pour quoi il est quélififous pouvez faire les 108parita Chakrasananais
aprs, vous ne serez pas comme luiespses 108/iparita ChakrasanaC’est la grande diffrence,
gue personne ne remarque. Certains d&ks®s pratiquaient avec lui. Si Guruji en faisait 108, ils en
faisaient aussi 108, mais ils ne s’occupaient pas de savoir danétqtietait Guruji et dans qudtat
ils étaient eux, a@rs ces 108. lIs ne s’en sont jamais odeLifs avaient juste la satisfaction d’avoir
fait comme lui :« Il en a fait 108 et moi aussi j'en ai fait 108! C’'est cet aspect qui ee le danger
dans vos pratiques - si voés$es fou, en élire, et que vous vousnervez agrs quelque chose. Mais
en mettant en pratique les autres principes du yoga, \@alserez certainement ce pour quoi vous
vous qualifiez et jusquio vous devriez aller. J'ai souvent dit dans mes cours, voici les propositions
qui s’offrenta moi : « Combien suis-je en train de faire ? Combien puis-je faire ? Combien devrais-je
faire ?» Une fois que ces principes guident votre pratique, il ne devrait y avoir aucun danger. Mais si
vousétes en train de pensak Combien est-ce que je peuxu « combien puis-je faire 2, vous
ouvrez alors la porta tous les prol@imes. Mais si vous vous ditesCombien devrais-je faire?, la
porte est absolument feéa et aucun probme ne peut grétrer. Ceci est I'aspect de prudence, de
sagesse dans la pratique. Si vous suivez Guruji pouMifidBita Chakrasanavous devriez le suivre
en tout. Mais personne ne se soucie de ce qu’il mange, de ce qu'il voit, le reste de é&ejaambien
depranayamal pratique ou de ce gu'il fait d'autre. Personne ne cherclesavoir.

Ainsi dong, il est teés important d’assimiler les principes de la pratique. C'est ce qui nous donnera
unélan suffisant, ni plus ni moins. C'eskfrimportant. Si vous avez @han formidable, ne croyez pas
gue c’est un avantage. Ce deviiite unélan optimal. Vous savez ce qu’est ggtlans (impellent)?

C’est la force qui vous fait pratiquer, la force qui vous poréeémpel» signifie « pousses. Et donc
I'élan qui guide votre pratique ddtre gouvera par d'autres facteurs, sinon vous deviendrez fou,
déerang.

Comme le gymnaste dont je vous parlais @liheure, qui travaille sans faire attentiason corps
ni a son propre calibre, et veut juste atteindre un certain niveau pour gagnédéllend’or. Vous
pouvez imaginer ce qui leur arrive &gsrca. Leur vie de gymnaste dure seulement quinze ou vingt
ans. La vie d’'un gymnaste eséfr courte. La vie des atftes esh peine plus longue. Et lorsque leur
carriere est termiee, leur vie enére est vide et ils invitent divers prahes mentaux parce gupartir
de la, il n'y aura plus aucuneealisation pour eux, plus de lauriers, ni d’ovations. Plus personne ne
les applaudira. Plus de publieitlans la presse. Et ils en souffriront. Une fois qu’ils s’y sont habitu
ces personnes veulent une reconnaissaioe applaudis, appciés, entoues d’admira-teurs qui leur
font plaisir ; une fois que tout cela a disparu, ils ressentent un grand vide.

Les mesures deesuri€ sont doncd si vous comprenez les principes du yoga. Si vous les suivez,
il 'y a pas du tout de danger, parce que le &yt est terriblementis méme si cela @passe vos
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facultes, vos perceptions, vos pouvoirs, votre sensihiibs pouvoirs mentaux. Cela vous eéma au-

dela de ces pouvoirs. Voyez-vous, quand voéegrez dans I'aspect mystique du yoga, vatennez

dans le noir, mais vous @&tes pas sans guide. Et lorsque vous avez un guid@ejensi vous vous
trouvez dans un lieatranger, vous n'avez aucune diffi@lSi une personne de confiance vous guide,
vous n'aurez pas d’ennuis. Si vous suivez ces principes, vous aurez en vous une force pour vous
guider, néme si vous vouséplacez dans le noir, dans quelque chose de non-manifestlque chose
d’'inconcevable.

A un certain moment, un yogi n’est-il pas cens se trouver facea I'inconnu ?

Oui. Vous avez donc un guide et si ces principes vougt@ninculques correctement. Alors vous
serez totalement en confiance, sans aucuneéhppsion, sans aucune crainte asitation, sinon
vous fitonnerez. Si vous ne vous appliquez pam yoga ingkgral, un tel danger peut apptra, en
pranayamaen particulier. C’est pourquoi les textes disent quernayamaest tes dangereux.

Cela peut vous tuer :« De méme qu’un lion, un elephant ou un tigre ne sont dompés
que progressivement, de rame, le souffle doitetre contrdlé par degres, lentement, au-
trement il tue le sadhaka lui-méme.» Hatha-Yoga-Pradipika, 11,15

Cela peut vous tuer si vous ne pratiquez pas les principes du yoga. Si vous suivez ces principes,
VOUS ne serez pas en opposition avec la science. Siéteasn opposition avec la science, la science
est dangereuse, et donc, comme je I'ai souvent dit,darth de notre pratique estf importante.

Vous devez comprendre la&brie de notre pratique. La rationalisation scientififgiscientifications

) de notre pratique estds importante. Une pratique n’est scientifique que si elle est sous-tendue par
une treorie. Il N’y a aucune science possible sareotie. MBme dans un domaine pratique, ladhie

est B, doitétre B, etétre comprise de sorte qu'il n'y ait aucune confusion, aucun doute, aucune
crainte ni appghension. Sinon, il subsiste toujours un douteEst-ce que j'ai raison? Est-ce que
c'est correct»

Ces choses n’arrivent que si vous ignorez Eotlie de la pratique, et une fois que vous connaissez
la teorie de la pratique, vous avez éwaluateur tout @t en vous-rame. S'il vous vient le moindre
doute, vous pouvez imadiatement trouver l&&ponse et legsoudre.

Ne pensez-vous pas que I'esprit puisse devenirgs ru€ envers nous, rame plus que
nous ?

Rus en quel sens ?

Au point de pouvoir nous mystifier.

Vous mystifier ou vous tromper ? Cela n’arrive que lorsque les principes du yoga ne sont pas suivis.
Si vous mettez en pratiquehimsa la non-violencesatya la vérite, brahmacharyala moceration,
asteya le fait de ne pas volemparigraha I'absence de convoitisesauca la pureg, santoshale
contentementiapas l'ascese,svadyayala connaissance de sdsvara Pranidhanal’abandona la
Grace divine, cela n'arrivera pas. Si vous connaissez ces principes et que vous les mettez en pratique,
il n’y a aucun danger. C’est parce que la plupart d’entre nous pratiquent unytogragLe » que les
difficutés surviennent. Mais si vous connaissez lé&sgptes morauxthiques, comme je I'ai ditdés
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souvent, ce sont les psychodynamiqués> de la pratique. Quel devraitre votreétat mental ? Que
devriez-vous faire mentalement dans une certaine posture ou dans un cycle particulier de postures ?
Vous devriez le savoir, de lagme facon que vous connaissez les techniques physiques sur le tibia, le
sternum, la colonne veébrale, les articulations ou les muscles, etc. Vous devez aussiigeritéat

dans lequel votre esprit devr&itre dans la posture et ce qu'il devrait faire dans la posture.

Ce sont & tous les aspects technigques du yoga, nos aspects technigues ne se limitent pas aux
articulations, aux muscles, aux os et aux cartilages. Parce qu'il existe d’autres aspects techniques :
I état dans lequel devraient se trouver vos organes sensoriels, votre mental, vos yeux, vos oreilles.
Toutes ces choses font partie des aspects techniques et donc, si vous connaigseelguhs'y
rapporte, vous f@terez attentio chacun de ses aspects et vous prendrez soin de chacun d’entre
eux et vous n'aurez pas ce genre de diffieutelle que votre intelligence devienne artificieuse ou
trompeuse. Cela ne se produira pas. Au contraire, si vous ne faites rien pour le dompter, votre esprit
deviendra retors. Un tel danger ne peut survenir que si vous ne faites rien pour lui.

Pouvez-vous donner un exemple deétat dans lequel devraitétre I'esprit dans une pos-
ture donnée ?

Bien. Lorsque vous faites, par exempleikonasana pourquoi faites-vougrikonasan& C’est
ce que I'esprit devrait se demandet Est-ce que je fais cela seulement pour tonifier les muscles de
mes jambes, de ma colonne \adtale et de mon doss?Et naturellement lagponse sera< Non, ce
n'est pas seulement pour cette raisorCes choses devraient se produire, dema que d’'autres. La
« psychodynamique commence avec cette question :

« Pourguoi est-ce que je fais cela Et la reponse qui vient est que vous faites cela pour la tétalit
de I'eétre. On pratique les asanas poitta, 'ensemble du champ de conscience, car I'effet dsdha
ne concerne pas que le corps. Il concerne le corps, I'esprit, 'ensemble du corps grossier et aussi le
corps subtil.

Patanjali mentionne ainsi I'effet dessanas: «tatah dvanvah anabhighatah (Yoga Sutra I,
48), il vous libere des dualés. Petendez-vous que les duéktsont seulement physiques ? Comme le
chaud et le froid ? Les duadis sont aussi mentales. Leffet desmnasest donc en premier lieu mental
et comme ils ont un effet mental, dans le processus, le corps en subigtnetinfluence, ce qui est
tout a fait souhaitable et favorable. Les postures ne font pas que tonifier les muscles du dos et des
jambes. Ces muscles seront tasfi mais il se passe d’autres choses.

Si vous avez cent roupies, cela suppose que vous avez dix roupies, n'est-ce pas? Si vous avez
cent roupies en poche, vous ne pouvez pas«ite n'ai pas dix roupies. Puisque dix est une partie
de cent. De réme, si I'effet desasanasest dans la conscience, c’est comme cent roupies et si vous
tonifiez les muscles de votre dos et de vos jambes, c’est comme dix roupies. Si vous avez cent roupies,
vous avez forement dix roupies.

Pourquoi est-ce que je pratique Esana® Quel doitétre I'effet desasanassur I'esprit ? Guruji
I'a dit des milliers de fois : lesasanassont pour« citta pari karmas . Le but des asanas, c’est
la purification de I'esprit. On emploie le metcosnétique». De la néme facon gu'il existe des
cosnetiques pour le corps ou le visage, il y a des cesgues pour I'esprit. lIs devraient apporger
I'esprit cetétat tranquille, serein, sublime, calme, passif, @d®est dans ce seul but que I'on doit
pratiquer lesasanas

Vous devez savoir ga’ traversTrikonasanayvous devez atteindre ce genreetdit et donc vous
devriez faire quelque chose dans cette direction. En dehors de ce que vous fpaitésdes chevilles

3« psycho-dynamique : dynamique psychique, mentale
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vers les articulations des hanches, des hanchespandes et jusqu’au bout des doigts des mains,
vous devriez faire quelque chose d’autre pour obtenir I'effet mental du yoges Bikonasana Et
donc, il existe un autre type d’actions que vous devez faireri&onasana

Vous savez que lemsanasont un effet psychosomatique, Guruji I'a dit maintes foisSi parfois
VOUS vous sentez abattu, engourdi, vous devez vous exalaintenant, comment allez-vous faire
pour cgéer cetetat d’exaltation ? Vous allez stimuler le cerveau et en faisant cela, en travaillant sur le
syséme glandulair@ travers legasanasvous obtiendrez I'exaltation. Ou bien, vous voulezerrune
circulation, pour le cerveau, et pour cela vous pouvez faire des jumpingsqdii®res sur les mains
ou des enchainements dynamiques rapides p&er cette circulation.

La encore, ce n'est pas seulement physique. Supposons que vous vous sentegpaume etlen
faisant cinquante foislalasana/Paschimmottanasana bien dix fois Iequilibre sur les mains vous
vousétes tout rafraichi. Comment pouvez-vous dire que c’est purermphysique» ? C’est parce
que vous vouliez surmonter wtat mental — la flancolie et la @pression sont destats mentaux —
gue vous avez pratigququelquesisanasLesasanassont donc eellement psychosomatiques et de ce
fait, vous ne pouvez pas juste travailler surdemaet a travers lesoma,pour le soma,mais vous
devez aussi travaillex travers lapsych, pour la psycle, et aussa travers lesomasur la psycle.

Ainsi, les aspects psychologiques sont vraimess txplicites dans notre sgste. Quand vous
étes abatt@motionnellement, on vous donne un cycle de postures particulier. Pourquoi ? Si les pos-
tures sont seulement physiques, elles ne devraient avoir aucun effet ssmutiens. Mais si vous
etesemotionnellement pertuéh on vous donn¥iparita Karani, Viparita Dandasanat Setu Bandha
Si ces postures physiques sont purement physiques, elles ne devraient rien ehargfanotions.
Pourquoi le font-elles alors ? Tous lasanasont une porte consiérable, sur le plan psychologique,
sur le plan mental. Il n’y ad rien de nouveau pour des pratiquants de Yoga lyengar.

En occident, nous voyons beaucoup de personnes qui seepentent parfois comme des
débutants alors qu’elles ont peutétre pratiqué la méditation isolement pendant des
années et néme ckja eu des probémes ou des exgriencesétranges.

Oui. C’est simple, quand elles ont fait de |&ditation, elles n'ont pas ce que vous faites et elles
ont fait de la néditation. Elles ont transgrasses principes déAsthanga YogaC'est une infiltration
dans les aspects les pléeves du yoga, une erie non autorise dans la iditation, une infiltration
dans la reditation. C’est un tabou - elles ne sont pas éesdaire de la &ditation. Mais elles I'ont
fait et elles le payent. C’est pourquoi j'ai dit toatI’heure qu’une pratique tronqlee» peut avoir
des effets pervers. Parce que vous avez manifestement commis une faute, une erreur.

Il ne s’agit pas ici d’ignorance. Supposons que voésefrez dans un laboratoire pour faire
gquelque chose et que vous vous blessiez. C'eséramtient de votre faute, parce gtant ignorant,
vous nétes pas ceisentrer dans ce laboratoire pour jouer avec ce qui s’y trouve. Si vous prenez un
liquide d’une bouteille — un acide — que vous le versiez dans vos mains et qu’il vdles te n’est
pas la faute de I'acide, mais de votre ignorance. C’est votre faute. Vetisnpas cerésentrer dans
le laboratoire et tout manipuler.

De la néme fagon, que se passe-t-il ? Vous allez contre la science et vous voulez que la science
soit dire! Tant que vous suivez les principes de la science, il n'est pas questioacdiiits Mais
si vous allez contre la science, vous risquez d’inviter les @rlk. Avec un peu de chance, vous y
échapperez. C’est pour cette raison qu’il existe des mesurescdds, en relation avec les innom-
brables aces qu’elles nous donnent aux aspects subtils qui sont en nous. Les mes@asifesont
incroyables dans le sysne.
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21. Des pratiquants faibles, moyens, intenses
Des pratiques faibles, moyennes, intenses

La dernére fois, je vous ai paglde la pratique et des trois dégrgu’elle comporte : faible, moyen,
et intense. Il se trouve que nous ne nousogcupons jamais de savoir S'il y a des dsgdans les
pratiques et chez les pratiquants. Habituellement, lorsque nous disotlest une pratique faible,
nous nous &féerons au pratiquant en disant qu'il ou elle est faible ou intense, dans ses pratiques. Il
ne s’agit pas ici des pratiques, nous noéferrons, en fait, au pratiquant, faible ou intense. Il aa |
deux aspects : les pratiques et les pratiquants. Ceci est magnifiqguementedansie commentaire
de Vyasa Et comme vous parliez de la pratique, la fois derej il est important de noter qu'il y
existe deux aspects diffents : des pratiques faibles, moyennes ou intenses et des pratiquants faibles,
moyens ou intenses.

Par exemple, si vous lisez un livre du niveau dedle primaire, huit ou dix heures par jour, vous
travaillez intenément. Vous connaissez tout le livre par coeur et vous contiad&tudier encore
et encore. Vous le faites intemment huita dix heures par jour ou @me peuétre quatorze heures
par jour. Mais c’est seulement le pratiquant qui est intense ici, tandis que les pratiques sont faibles,
puisqu’il gu'il ne fait quétudier un livre du niveau primaire. Donc, quand nous parlons de la pratique,
nous devons comprendre ces deux aspects : quelles sont nos pratiques et comment pratiquons-nous ?
Ce n'est pas seulement nous qui devrié® intense. Si voustes intense dans un domainestr
élementaire, vous ne pouvez pas@sp une promotion.

En lisant votre livre décole primaire pendant vingt ans, vous ne pouvez pasrespbtenir un
dipldome en disant « J'ai étudié pendant vingt ans et jearite un dipbme.» Pour avoir un digdme,
vousétudiez ce gu'oretudie la vingttme ange, pas la prerére ange. Supposons que vous Soyez
etudiant en Anglais et que voasudiez le r@me livre pendant vingt ans, vous ne pouvez paéresp
obtenir un certificat de fin @tudes. Mais si voustudiez un texte du niveau de la virgtie anie et
que vous le pogxlez entrement,a vous avez droi un dipbme.

Ainsi, il n'est pas seulement important que vous soyez intense, il est aussi important da voir o
vousétes intenseEtes-vous intense dans des pratiques faibles ? Alorsasstats seront en rapport.

Vous ne pouvez pas avoir dessultats au-dél d’une certaine limite. Que vouudiez votre livre
quinze, huit ou quatre heures par jour. Auadelun certain seuil, vous n’obtiendrez rien de plus.

En étudiant un livre d’Anglais du niveau primaire pendant quatre heures, vous ne pouvez pas vous
attendrea ce que leésultat obtenu soit dans laéme proportion que si vousfudiez pendant vingt

ans, parce gu'il ne contient pas tant que ca. Ce livre ne contient pas de quoi vous donner cing ou six
fois plus.

En fait, dans vos pratiques, vous devez saveiQuelles sont les pratiques que j'entreprends ?
Comprenez comment faire des gradations dans votre pratique selon ces deux aspects, les pratiques et
les pratiquants. Les pratiques - quels sont les principes que vous suivez et quel est le niveau de ces
principes ? — et votre intensiest-elle faible, moyenne ou intense ? Dan$leagtre desyoga Sutra
de Patanjali, il y a ce beawsutraque Vyasaa commer# : « mrdu madhya adhimatratvat tatah api
viseshahs Yoga Sutra |, 22

“mrdu: faible, doux, éger, inconstant
madhya mocderé, moyen, interradiaire
adhimatratvat ardent, au mental stable vif ebpetrant
Traduction « Il y a des diferences selon que I'on est faible, moyen ou intense dans ses pratjgoes-entendus méme
parmi les intenses car il fait suite auSutra |,21: « Le but est proche pour ceux qui sont &trement vigoureux et intenses
dans leur pratique. Commentaire « lIs (les pratiquants ektmement intenses) peuvegite faibles, moyens ou intenses
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Ce sutrade Patanjali mentionne des pratiques et des pratiquants faiblesgrasat intenses. Il
dit que le pratiquant intense de pratiques intenses obtiesdrtgadhiou le yoga rapidement. C'est
ce qu'il dit. Les deux sont mentioBs. Vos pratiques doiveitre intenses et vous devez audsise
intense. Je I'expliqgue dans un diagramme (voir ci-dessous).

Savez-vous ce que sont les pratiques faibles ? Nous sommes tous des pratiquants de yoga faibles,
méme si nous pratiquons huit ou dix heures par jour en transpirant, nous sommes des pratiquants
faibles, parce que les pratiques que nous faisons sont faibles. Maintenant, vous pouvez verelaogiff
entre votre pratique des principes du yoga et celle de Guruiji : est-ce que ce soahies fh

Supposons que vous vous disiez que si Guruji pratiquasagsasquatre heures par jour, vous
allez pratiquer huit heures par jour&@ndez-vous que votre intergsést plus grande parce que vous
pratiquez huit heures par jour ? Parce qu'il y a @m®rme diference entre les principes qui sous-
tendent sa pratique et letves! Nous sommes tous des pratiquants faibles parce que notre yoga est
partie inegrante débhoga® Notre vie et notre yoga sont totalemenélés & bhoga Nos pratiques
faibles sont regrsenées dans ce diagramme (Fig. 1).

Tracez un cercle ici et faites une part de vingt pour cent quéssprte notre yoga, tandis que le
reste repesentebhoga

yoga bhoga

Fig. la

La proportion de I'aspect yoga peut varier ; par exemple, da sigpt le matin, il peut cfve en
intensi€ jusqua huit ou neuf, en faisant toutes sortes de compromis, si vousétesisoucé tard la
nuit precédente ou si vous avez fait des repas lodrdsgerer :« Je ne vais pas pratiqguer maintenant,
j'essaierai ce soir. Je vais pratiquer juste un petit peu, j'ai trop mgage vais pas dormir cette nuit,
je ne vais pas en faire trop.Tant de compromis sonaldans nos pratiques yogiques, gépdndent
de ce qui a prceck et de ce qui va suivre. Si vous allez partir en voyage, vous vous dités vais
faire justeSirsasanaSarvangasanales postures dettente ; je vais faire un long voyage de quatorze
heures en avion pour rentrer chez maju « J'arrive d’un vol de quatorze heures, je vais faire juste
un petit peu de yoga-

dans leutenergie ardente. Pour le faiblement intense, il est proche, pour lérament intense, il est plus proche, et pour

le yogi extément intense qui pratique lethodes intenses, le samadhi et ses fruits sont plus proches gute tout
Sbhoga: le plaisir, la jouissance , I'attachement aux @sipnces qui les procurent

yoga: voie de éconditionnement, detiachemend I'égard de ces exdpiences
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Si ceci estbhogaet cela votre yoga, c’est toujours un pratiquant ayant une pratique de faible
intensié :

Yoga bhoga

Fig. 1b

Sivous inversez la positiorbhoga(20%) et yoga (80%), c’est toujours la égbrie faible, parce
gue les deux font partie iegrante du r@me cercle. Votre yoga est influenparbhogaet bhoga
influen par votre yoga, tous de@tant dans un seul compartimentéie si cela augmente de 60%,
80%, c’est toujours un yoga faible.

Ce n’est donc pas une question de dé@e de pratique, huit, douze ou quatorze heures
par jour ?

Non. Parce que votre yoga est tellement infl@par votre vie et vos exgiences qu'il en recoit
constamment la teinte. Les bonheurs de la vie influencent votre yoga. L'excitation de la vie influence
notre yoga. Les frustrations et les peines influencent votre yoga.

A moins de partir dans les Himalaya pour faire du yogaa plein temps.

Non. Il n'est pas &cessaire de partir dans les Himalayas, vous pouwar tgs Himalayas chez
VOUS. Supposons que nous ayons des pratiques moyennes, nous pouvons voir les changements qui se
produisent dans ce diagramme :

Yoga bhoga

Fig. 2a

Ici, ils ne sont pas entre@es. Le yoga estepaké de votre vie. C'est possible pour lesdhya-
madhikari les yogis d’'intensé& moyenne. Ici, le yoga n’est pas influénpar la vie, ni teiré par
bhoga parce gu'il y a deux cercles. Le yoga eépag, isok et ne rec¢oit aucun impact, ni aucune
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teinte de la vie. Cela tient au fait que ce yogi de laraichie interradiaire est qualié pour lesa-
madhi Je suis @sok de vous dire que ce yofftig. 1a ou Fig. 1b)n’'est pas qualié pour lesamadhi
méme si son yoga repsente 99% dihogal% , parce qu'’il N’y a qu’un seul cercle.

(Montrant la Fig. 2a) Cette configuration peut-elle mener au samadhi ?

Oui. Celui-ci est qualié pour lesamadhi Cette personnéFig. 1a ou Fig. 1b)n’est pas qualife
pour lesamadhi

Pouvez-vous nous expliquer davantage la diéfence entre ces deux diagrammes ?

Oui. Par exemple, des ades commé&hankaracharygratiquaient le yoga sans qu'il puisége
influen@ ou contamié par leur vie. Alors que leGire est contami@ Si je suis malheureux, mon
yoga en est affeét Si je suis agé, mon yoga en est afféctLorsque je@ussis, je suis affegtLorsque
j' €choue, je suis affeet Toutes ces choses nous affectent mais ici, quelqu’un cogirarkaracha-
rya ou les grands saints ne regoivent aucune influence, aucune contamination et c’est pourquoi jai
repesent l'aspect yoga et I'aspetthogacomme gpakés. lls ne sont pas en contact. lls n’entrent
nulle part en contact.

Maintenant, lorsque le cercle du yoga est le plus petit et celbhdgale plus grand, la pratique
devient« faible ». Lorsque les deux ont la @me taille, elle esk moyennes. Lorsque le cercle du
yoga est le plus grand, celui tdhogale plus petit, elle devient intenses, comme dans la Fig. 2b.

Yoga bhoga

Fig. 2b

Les calamiés n’ont pas de prise sur ces yogis. Voyez-vous, hous avons notre lot de catastrophes
et eux aussi. Tout comme nous, ils perdent leurs parents og@tasschers. Mais il y a unenorme
différence entre le traumatisme que nous subissons et le traumatisme qu’ils subissent. lls ne subissent
aucun traumatisme, parce qu'ils comprenneng&iie de la vie. lls savent que lésres viennent, puis
s’en vont, comme les vagues de lgam. lIs savent que la vague qui arrive devra repartir et que tout
ce qui vient vers le rivage devra s’en retourner. lIs comprennent la philosophie de la vie et leur vie
n'influence pas leur spirituaétcar ils savent que c’est l&alitt de la vie ordinaire et non l&alite
ultime.

Vous étes nere par la relatiora votre enfant. Mais, essentiellement voustes pas mre, vous
n'étes la fille de personne, laare de personne, la sceur de personne. C'est seulement dans le cours
de la vie ordinaire que volgstes la sceur, la éne, la fille ou Iepouse de quelgu’'un. Ce n'est pas la
realitt. C'est une &alite transitoire, c’est le champ de la vie ordinaire. Et donc, leur vie n’influence
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donc pas leur yoga. C’est ainsi gu’ils sont capables de maintenir une pratique absolument intacte. Les
principes yogiques sond let leur pratique ne subit aucune influence de leur vie.

D’ou leur vient cette capacie ?

C’est leurévolution. Voyez-vous, si je vous offense, vous vous sentez éesuNon ? Si quel-
gu’'un m'offense, je me sens inseltSi je fais votregloge, vousetes transpoge de joie. Mais eux,
toutes ces choses, ces dugine les affectent en rien. Les saints ont souffert, lségot@ur aéte
hostile, bien plus qu’envers vous ou moi. lls semblent avoir souffert davantage. Mais ils n’ont pas
réellement souffert. Nous pensons qu’ils ont souffert. Mais ils n’ont pas souffert, parce qu'ils avaient
la compEhension de lagalite. C'est I'evolution : cela se produi cause de leuvolution. Donca
partir d’ici, vous devez vous qualifiedl Vous ne pouvez paa,partir de demain, dire que vous allez
pratiqguer comme ci ou comme ¢a. Ce n'est pas possible. C&atllition : vous devez passer par le
processus de &volution. Et alors, vous vous qualifiez pour la déume hérarchie. C’est pourquoi
jai dit — vous devez le savoir et en tenir compte — que si Guruji fait centViparita Chakrasana
vous netes pas qualii pour en faire autant.

Maintenant, que vous vous demandiez si vous devez le faire ou non, c’est tout autre chose. Vous ne
pouvez pas dire Je dois atteindre cetteérarchie», si ce n’est pas celle qui vous correspond, parce
gue si vous essayez, vous n'y arriverez pas. Vous ne serez pas capable de tenir votre vie totalement
isolee du yoga et votre yoga igotle votre vie. Les deux seront ent@as, parce que vousétes pas
qualifie.

Nous devons donévoluer pour atteindre cé&tat ai le cours de la vie ordinaire va cesser d'in-
fluencer notre yoga. C'es#itat dumadhymadhikaridu pratiquant inter@diaire. De grandacharyas
de grands saints ont aussi souffert d'intimidation. La&@édies a mendss, leur &t hostile. Toutes
sortes de mauvais traitements leur éi# infligés. lls ontéte tortues et pourtant, ils n'ont pasté
torturés. lls n'ont subi aucune torture. Nous pensons qu’ilétintortues, mais eux gardaient intacte
leur tranquilli§ interieure. Et s'ils ont souffert, c’est qu'ils @faient pas des saints. Comprenez-le,
ceux qui ont dit « Oh! J'ai eu tant de souffrances eggreuves,, n’étaient pas des saints.

C’estla deux@me herarchie. Qu'est-que que la trasne hérarchie ? Dans la troisime hérarchie,

il n'y a gqu’'un seul cercle, comme ceci :

faible maoyen intense

Fig. 3

Ici, il n'y a plus que le yoga. Cela arrivee ceux qui sont comm8huka MahamupnPatanjali ou
Mahadevaqui se sont liBrés au cours de la@me existence. Il n’y a qu’un seul cercle. Ici, tout est
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yoga, et s'il y a le moindréhoga cela rendra le cercle gris, il ser@egerement gris. A cause de la
contamination de la vie, démrmas il y aura seulement unédgre teinte grise pour lefaible». Pour

le « moyens, la teinte sera moindre, presque blanche. Et pouaddésmatrg les pratiquants intenses
dans leurs pratiques intenses, dans leur inteadbanacelle sera d’un blanc immadalcomme neige.

Les karmasne céeront plus aucune affliction en eux. lls n’auront donc qu’un seul cercle, c’est la
« pratique intense.

Voulez-vous dire qu’il n’y a pas de vie pour eux apes la mort ?

Oui. Pas de nouvelle vie &3 la mort. Voyez la diffrence. Ici, dans le premier diagram(féy.
1a, Fig. 1b) notre yoga est entredle avec notrdhoga Et donc vous pouvez comprendre quelle est
l'intensité de cette contamination. Mai (Fig. 3), tout est yoga et il y a &s peu de contamination.
Nous sommes tous exgs aux néemes badries, parce que nous sommes tous soumis akmes
conditions. Mais, I'un d’entre nous peut tomber malade demain, parce son ingnegtfaible. Nous
consommons tous la@me eau, mais nous ne souffrirons pas tous duechoSeuls en souffriront
ceux d’entre nous qui avons un Sste immunitaire plus faible. Nous allons tous manger dans le
méme ldtel le méme jour et I'un d’entre nous en souffre, un autre est moins atteint, tandis qu’un autre
n'a rien du tout, en fonction de I'immugtde chacun.

Les yogis en train d’accomplir I'ultimealisation font des exgriences : ils se couchent, svént
et vivent toutes les situations naturelles. lls ont faim, ils ont soif. Et donc, ils mangent et boivent pour
etancher leur soif et calmer leur faim. Puis I'emprisekdwmacommencea se @&serrer. Le cercle
devient presque blanc. Et lorsque cette emprise digtpdmdevient d’'un blan&tincelant.

Pouvez-vous expliciter un petit peu la deuwdme et la troisemeétape ?

Dans la deux@me, la vie est ass@@ aux deux aspects ; ereme temps que la pratique du yoga,
I'expérience continue, avec ses peines et ses plaisirs. Mais, comme les saints, ils peuvent maintenir
leur état d’esprit, leur tranquillé d’esprit sans se laisser affecter ni intimider. lls vont donc aspirer
a uneétat plusélewe parce quéhogaest toujours pEsent, dte a dte avec le yoga. lIs ne sont pas
déchigs, mais les facteurs de&chirement sont @isents, le€léments de contagion sontgsents.
Mais lorsqu’on atteint ce niveau s@ipeur, ces facteurs de contamination deviennégtigeables et
n’ont pratiquement plus d’influence. Ce n’est plus qu’une teintedrenblanchtre. C'est ainsi que
sera leur vie. Mais ici, il y auraéfinitivement les deux choses dans leur vie. lls dircavoici mon
yoga et ma spirituakd, et voik ma vie ordinaire dans ma famille et dans la 6tc#, sans s'identifier
au ble qu'ils jouent dans leur famille ou dans leur vie sociale.

Si vous lisez la vie ddoukaram il avait une femme horrible qui le harcelait et faisait de sa vie
un enfer. Qu'il en aiété ou non perturd n’est pas la question, mais cela faisait de toute facon partie
de sa vie. S'il s'asseyait pour un chgbhajan) faire ses évotions ou pour uneecitation rythnée
(japa), elle lui trouvait un travail faire ; cependant il gtait pas au supplice. Il ne rechignait pas.
S'il s'asseyait poufapa, elle lui disait : « I'enfant pleure, occupe-t-end Il n’ était pasa I'agonie
mais cesbhogasavaient une influence sur I'ensemble de sa vie.8tait pas affe&@ mais ces choses
co-existaient. Yoga dthogacoexistaient.

Ici dans laFig. 3, ils ne coexistent plus comme lorsglbieogaest faible, parce qu'il sera toujours
la - comme je I'ai dit, il y a peu de contamination, comme lorsque nous sommes soumis d@anebact
mais sans en souffrir.
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Comme vous l'avez fait pour le deuxéme, pouvez-vous donner un exemple pour le
troisieme ?

Shuka Mahamunet VamadevaAvez-vous lu leur vie ? Tout eétant dans ce monde, itaient
totalement en dehors de ce monde, parce gélidgent sur le point @&tre liktréesa la fin de cette
existence owa un moment dorth de cette vie. Leur ligrationétait imminente, c’est pourquoi ils
avaient ce mode de vie unigughankaracharya eu des sué&s et de€checs mais, en fait, il atait
pas question, pour lui, de sieou déchec. Les Himalaya ataient pas autour d’eux, mais ils les
recteaient partout o ils allaient.Shankaracharyallait d’'un endroita I'autre, menana des ébats,
des rencontres, des combats. Les saints @a&nt en conflit avec les gens qui les entouraient, ils
se tkplacaient et voyageaient avec des individus qui ne les respectaient pas toujogmnsespanfois
les méprisaient. lIs faisaient toutes ces éxpnces, mais, comme i&aient des saints, sans que leur
yoga n'en soit influeng. Ce sont les exemples de ceux qui sont sur le pogttallicereés. Pour eux,
cela se produit, cela arrive.

Donc, ceci, c’est le yoga inteng€ig. 3), ceci le yoga moyelifFig. 2) et c’est pourquoi je dis
(montrant la Fig. 1) nous pratiquons tous le plus faible des yogas faibles. Pour nous, le yoga fait
partie de notre vie comme n'importe quelle autre chose. Lorsque nous sommes capables de lisoler,
nous atteignons le niveau inte@ghaire avec ses deux aspects bien disti(féig 2) et lorsque nous
atteignons ce niveaflrig. 3), il n’y a plus qu’un seul aspect.

A nouveau, les niveaux faible, moyen et intense sols@nts. Et nous devons encore, dans
l'intense, faire une nouvelle classification : intense, plus intense eésigment intense. Pour le
supémement intense, Bamadhi la libération sont instanté@s. Commeé/amadevajui, a peine sorti
du ventre de sa are, fut imnédiatement libré. Pas un seul instant il n&é unétre humain : au mo-
ment néme ai il est re, il s'estélan@& au-deh de I'univers, totalement lé&. Ainsi, lorsqu’on devient
inten€ment intense dans les pratiques intenses, cela signifie quératiidn survient dans l'instant.

Or, lorsque nous parlons d’intersjtnous nouséféeronsa un seul aspect — au pratiqguant — et
non aux pratiques. Nous pratiquons tous un yoga faibkmkl si nous pratiquons intémeent, nous
pratiquons toujours un yoga faibl&. cause de tous ces compromis, tous les compromis de la vie
ordinaire affectent notre yoga, Aujourd’hui je n’ai pas pu, demain je ne pourrais pas, demain je
voyage, j'ai d'autres engagemests. . Tant de choses nous interrompent. e si vous pratiquez
dix ou quatorze heures par jour ce ne sera rien de plus qu'une pratique faible. Le pratiquant est intense
mais les pratiques sont faibles. C’est ainsi que cette @nadgtique est mise e&vidence de facon si
belle dans la teorie du yoga. Nous parlons d’'intergsitmais en intellectuels, sans nous occuper de
savoir ce gu'est I'intens#, de ce qu’est la faiblesse. Il y a donc deux aspects.
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