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cheminement

les concepts du yoga au fil du YO@a

Un paradowe veuwt que, povr atteindre wne conseience Wbre du corpsy physique,
O LONSALHE SO Tomps, son bnerge et son atftention d wn tronoid swr ce corpsy !

Arnaaunds Desjoarding

L'objectif fondamental du Yoga est immuable: la santé du corps, du mental et de l'esprit.
Les méthodes pour atteindre cet objectif sont diverses.

Karma yoga : le yoga de l'action

Bhakti Yoga : le yoga de la dévotion

Jnana yoga : le Yoga de la connaissance.

Hatha-Yoga : le yoga de I'union des forces Ha (soleil) et Tha (lune)

et toutes les discip|ines du Tantra: Kriya-yoga, Kundalini-Yoga, Mantra-Yoga, Yoga-nidra

Plusieurs écoles identifient leur pratique au maftre qui leur a transmis le Hatha- Yoga, d'ot les différents types de yoga. Notre
Maitre, Shri Mahesh Ghatradyal (1924-2007) n'a jamais voulu désigner le Yoga qu'il a enseigné autrement que par" Hatha
-Yoga traditionnel ", soulignant la continuité dans la transmission de la discipline depuis son origine. Nous nous p|agons dans
cette perspective, sachant qu‘i| n'y a évidemment pas une seule éco|e, un seul darshana (point de vue), un seul maitre déposi—
taire de cette science antique.

[I'y a environ 2000 ans, Patanjali a rassemblé ces diverses voies en définissant huit sortes de pratiques (anga) Chacune des
étapes est abordée et modulée en fonction de son réle dans un type d'environnement ou de société. Le Yoga se référant a
cette tradition se rencontre aussi sous le nom de Raja-yoga ou d'Asthanga-Yoga .

On retrouve ces Hé'tapesH chez tous les yogis qui basent leur pratique sur la maitrise des asana (postures), pranayama (contr6|e
du soufﬂe) et pratyahara (abstraction des sens).

Le Hatha-yoga est donc une technique trés compléte qui englobe ces différents aspects physiologiques : corporel, psychique
ou mental pour conduire progressivement & Samadhi en passant par Dhyana (Zen).

Les premiéres traces archéologiques du Yoga (vallée de IIndus) datent de 2000 & 3000 avant notre ére.
Loccident découvre le yoga des I'antiquité (Alexandre Le Grand rencontre en Inde des ™ ascétes nus " (gymnosophes).
Les textes fondateurs comme les upanishads- notamment la Bhagavad Gita - sont d'abord traduits en persan et en arabe, avant
d'étre réinterprétés par une pensée occidentale plus rationnelle au fur et & mesure des colonisations portugaise, hollandaise, an-
glaise et francaise. Clest ainsi qu'a la fin du XIXe siecle, la philosophie des yoga va étre diffusée en Europe et aux USA 3 travers
deux influences, ['une occidentale, l'autre traditionnelle. L'expérience occidentale va hériter des travaux de chercheurs scientifiques
(médecins, psychiatres, psychologues, neurologues) et se transformer peu & peu en nombre de techniques de " bien-étre" et de
méthodes de relaxation, au risque d'oublier la nature fondamentale du yoga.
Cependant si les courants souvent s'éloignent I'un de l'autre, voire s'affrontent sur plusieurs points, ils se rejoignent tous dans le
Raja-yoga de Patanjali
"Echelle" de Patanjali
Georgette Druet-Demasy Ashtanga-yoga
Raja Yoga (voie royale)
Yoga classique des 8 étapes

8. SAMADHI
Contemplation

7. DHYANA ( Zen)
Méditation

, 6. DHARANA
9 Concentration.

.
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5. PRATYAHARA
abstraction des sens (relaxation)

4. PRANAYAMA
régulation et maitrise du souffle

NdIR

la marque du p|urie| (s) ne s'applique pas au sanskrit.
Avec le temps, certains mots ont été assimilés (les yogas,
pranayamas, asanas, vedas....) |'usage écrit |'admet de
plus en plus souvent.

Attention toutefois & le laisser muet |

3. ASANA
postures stables et confortables

2. NIYAMA (discipline personnelle)
contentement, effort, propreté, étude, confiance en Dieu

1. YAMA (relations & autrui - régles de vie)
non-violence, vérité, honnéteté, pureté, pauvrete.

HATHA-YOGA
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Eér*‘wns angkrit

anga membre, partie, étape

asana posture (du yoga)

asth huit

asthanga huit membres ou étapes (selon Patanjali)
bhakti dévotion

dhyana méditation. En migrant de I'lnde vers la Chine le terme dérive en " Tchan % cette discipline se développe au Japon en
méme temps que le bouddhisme et revient vers l'occident en tant que (t)Zen.

ha soleil
jnana connaissance
karma action

kundalini canal principal de |'énergie vitale correspondant & I'axe vertébral

kriya purification

mantra son, vibration, chant, priére
nadi riviére conduit

nidra sommeil (relaxation « éveillée »)

om son primordial, mantra monosyllabique qui apaise en canalisant le flux des pensées grace a 'harmonisation de la respiration

prana Souffle, pneuma, spiritus, énergie vitale primordiale

pranayama exercices respiratoires (pour équilibrer la circulation du prana)

raja royal

rasa saveur

samadhi contemp|ation, état d'unification (enstase)
shanti paix

tantra voie spiritue”e - discip|ines d'unification entre énergie et conscience (Shiva -Shakti )

tha lune

Joyeux Noel et bonne année 2016 !
Qu'en tous s établissent 3 santé, la paix 3 réusste
OM SHANTI

Le regard ouvert en avant
sur I vie qui repose dans ce qu'il percort
Il n'est pas accroché en arriére
353 mémoire, 3 ses eémotions 3 ses desirs.
Il ne se dissimule pas, ne se dérobe pas
Simplement il accueille et laisse jaillir
la source qui abreuve [3me
I nenferme pas la distance
Il ne comble pas un silence
Il ouvre l'espace 3 ['Esprit
3 5 Présence du Tout Autre
Apaisé, il contemple tout
3 l'intérieur de lui-méme
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agenda 2016

reprise des cours aprés congés scolaires
a partir du 4 janvier 2016
(ados : 7 janvier)

samedi 30 avril 2016
Rocourt 9h30a 17 h

atelier d'approfondissement
tes \+& légendes
contes (¢ lég

15 et 16 octobre 2016

week-end résidentiel annuel
au Monastere d’'Hurtebise

thémes précédents

décembre 2015

les concepts du yoga

3/ pranayama - la respiration yoguique
2/ structure d'une séance personnalisée
I/ les étapes du yoga selon Patanjali
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