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‘FEMMES SUISSES

Le phénomene yoga:

Une mode, une gymnastique,

une philo'sophie?

Depuis 1960 oh assiste, en Occident,
a la diffusion sans pareille d'un as-
pect spécifique de la pensée indienne :
le yoga. Auparavant, bien entendu, le
yoga était déja connu chez nous, mais
il soutfrait d’'une sorte de double dis-
crimination. Les intellectuels occiden-
taux, trop habitués a ne juger que sur
les indications de leur raison et de leur
cartésianisme, le reléguaient au rang
d’illusionnisme exotique. Parallélement
le public, trés tenté par tout ce qui ve-
hait d’Orient, se voyait offrir un en-
seignement du yoga par des gens to-
talement inexperts mais qui avaient
compiis qu'il y avait 12 une mode a
exploiter.

Actuellement’ nous assistons a une
remise en question du phénomeéne yoga
par les milieux scientifiques qui en
voient I'application dans les domaines
physiologiques, psychosomatiques ou
psychologiques. Mais il ne faudrait
pas, non plus, qu'utilisé exclusivement
dans cet esprit, le yoga s'appauvrisse
en ne devenant plus qu'une gymnasti-
que respiratoire ou organique, Il est
bien certain qu'il a fallu adapter le
yoga a l'esprit occidental et il convient
de tenter de trouver l'exact terrain
d'équivalence entre l'expression indien-
ne et la connaissance occidentale. C’est
ce & quoi se sont voués les profes-
seurs de yoga qui sont aujourd’hui a
méme d’enseigner une nouvelle appro-
che de vie, adaptée a la civilisation
dans laquelle hous survivons.

UN MONDE TOUT EXTERIEUR

Nous vivons dans un monde de plus
en plus agité, fait d’activités intenses,
de sollicitations extérieures, d’agres-
sions perpétuelles. Les « mass-media »
ne nous laissent pas en repos et nous
ingurgitons quotidiennement quantité
de nouvelles dramatiques, affolantes,
émouvantes. Pire ! nous en avons fait
une drogue et nous ne pouvons plus
nous, en passer, La super-industriali-
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sation, la mécanisation ont éteint la
valeur de la personnalité humaine.
Face a la montée aigué dans notre
champ de ience de l'angoisse de

pétris, et seules les circonstances ex-
térieures peuvent les empécher d’étre
eux-mémes. Mais I’nomme, lui, a
conscience de ce qu’il est, il peut
choisir, il est donc responsable de lui-
méme et de son devenir, En dévelop-
pant sa personnalité, objectif néces-
saire pour évoluer dans la vie, il se
coupe souvent de ses racines et vit
alors dans ce petit « moi » qui réagit
en réponse aux influences subies, ce
petit « moi » qui se réjouit ou souffre
sans savoir que, derriére toutes ces
impressions, se trouve ce qu'il est
vraiment, sa vraie individualité.

Le yoga nous aide a aller a l'essen-
tiel, la ou se trouve le centre des
énergies d’ou partira l'action, judi-
cieusement réfléchie,
me qui permet une liberté, malgré les
contraintes.

COMMENT SE FAIT

CETTE RECHERCHE
I1 faut préciser ici qu’il existe di-
verses sortes de yogas dont les for-
mules d’approche sont différentes.
Citons par exemple le raja-yoga, le
bhakti-yoga qui s’applique a I’hom-
me essentiellement religieux, le jna-
na-yoga; yoga de la connaissance, la

' karma-yoga, yoga de laction et, fi-

nalement le hatha-yoga qui est sans
doute le plus facilement perméable
aux Occidentaux.

LE HATHA-YOGA

Le hatha-yoga, nous l'avons dit, est
d’un acceés plus facile parce que moins
marqué par la religiosité et l'his-
toire ; il reste lié ‘au patrimoine hu-
main commun : le corps. Sa carac-
téristique essentielle ne peut en au-
cun cas étre considérée comme une
formule de gymnastique : la posture
est importante par l'effort psycholo-
gique qu'elle exige du disciple et,
trés secondairement; par les transfor-
mations physiclogiques givelle entrai-

ne par ailleurs. Elle pourrait se dé-
composer ‘en trois phases :

Tout d’abord la prise de la position,
l'amé t du geste, c’ést le mo-

labsurde nous n’avons gqu'un re-
mede : l'agitation ! Et nous voila, dé-
passés par la civilisation technocrate,
entrainés dans un tourbillon ‘qui ne
méne a rien. i

Par ailleurs, manifestement assis
entre deux chaises, nous avons vu
disparaitre les critéres auxquels nous
hous confiions, jeter & bas les idoles
qui nous étaient familiéres, bref, évo-
luer sans cesse et grimper une échelle
dont rous he connaissons plus et pas
encore les valeurs.

LE POURQUOI DU YOGA

Face a cette situation angoissante,
il faut que I'nomme retrouve la con-
naissance qu’il a de soi-méme et ac-
corde l'importance nécessaire a sa vie
intérieure souvent complétement cou-
pée de lui. Or le yoga est justement
une meéthode de connaissance et de
réalisation de soiméme et I'étre équi-
libré est celui qui est apte a4 se mieux
connaitre lui-méme et & utiliser ses
possibilités en les faisant jouer cons-
ciencieusement en un tout harmo-
nieux. Le yoga qui veut dire
union — est un travail de liaison, de
relations, d’interactions entre les dif-
férents plans, les différentes forces
(physiques, afféctives et mentales) en
jeu dans I'étre humain.

Les animaux laissent naturellement
jouer en eux les forces dont ils sont

ment dynamique les articulations
jouent, les muscles s’étirent ou se
contractent, les poumons s’emplissent
ou se vident. Pour la phase d’immo-
bilité le sujet met tout en ceuvre pour
oublier de bouger. Il est fixé .dans
son geste, auquel il voue une profonde
attention sans se pétrifier. Les étire-
ments vont se faire de maniere pas-
sive, c’est-a-dire, en « lachant », effet
contraire a l'effort obtenu en con-
tractant, de maniére a apporter les
effets d’'un massage en profondeur. Sur
un plan plus subtil, les appuis prolon-
gés sur différentes parties du corps
entrainent des changements dans le
domaine de l'influx nerveux, comme
pourrait le faire un massage de
points-réflexes. La posture réussie est
tdonc un équilibre entre la souplesse
et la force. Le troisiéme stade est ce-
lui, trés important, de la détente aprés
la posture. Le sujet, aprés avoir tenu
sa posture le temps qui lui convient
se déplie avec lenteur et sans geste
inutile et prend une position de dé-
tente compléte, en général allongé
sur le dos.

C’est pendant cette phase de neutra-
lité qu'il va percevoir — de mieux en
fmieux plus il séfa sensible et concen-
tré — une sorte de diffusion de cha-
leur ou d'énergie. Celle-ci, dévelop-
pée par la contraction et l'étirement
musculaire va se fixer au niveau vis-

T'oasis de cal- '
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céral et passe du stade superficiel et
mécanique au monde profond de la
combustion et des échanges.

C'est justement cette capture de
I'énergie et sa transformation en une
modalité plus subtile touchant une
évolution de I'état de la conscience
qui différencie totalement le yoga de
la gymnastique. Autre différence es-
sentielle : personne n’est 14 pour réa-
liser un exploit ; chacun fait ce qu’il
peut, va jusquou ca lui est possible
et 'définit lui-méme lobjectif qu'il
atteindra.” Sa progression dépendra,
non dun sursaut musculaire, mais
d'une acceptation, dans la détente, de
I'étirement et de la douleur.

LA RESPIRATION

Dans la capture de I'énergie, il faut
se gardei d’oublier la respiration,
cet échange et cette transformation
d’'une énergie vitale, appelée prana en
terme hindou. Il faut, pour bien assi-
miler cette notion, faire abstraction
une fois de plus du cartésianisme eu-
ropéen et admettre l'existence d'une
force et d’un potentiel (que 'on pour-
rait comparer sommairement a ’élec-
tricité). La ot la plupart des gens se
contentent de .respirer pour vivre,
d’'une manhiére inconsciente et incom-
pléte, le yogi cherche a tirer profit
d'un apport d’énergie supplé 1taire

Yoga 5 l’eumpéenne

Pour Madame-tout-le-monde, une
personne qui pratique le yoga, c’est :
une personne d’une souplesse extréme,
capable de s'asseoir en lotus pendant
des heures, de controler sa respiration
et ses 1 et, par déd , ses

et par une transformation de celle-ci.
Etant admis que le prana, énergie
globale, se rencontre dans tout étre
vivant en tant que moteur de ses ma-
nifestations, on va donc s’attacher a
rechercher le moyen de s’approprier
le prana. Son aspect le plus concret
est dans le mouvement vital de la
respiration. Il est évident que les mo-
difications essentielles, ressenties sur
le plan physiologique d’abord, puis a
l'étage psychologique par la suite,
sont liées aux transformations de la
combustion respiratoire. Il faut donc
trouver le moyen de maitriser ce
rythme organique et de devenir le
maitre du prana qui les anime. Ainsi
une respiration contrélée, sert a équi-
librer linflux nerveux, a diriger le
préna dans les parties les plus inex-
plorées du corps, a aller y chercher
et en expulser les déchets accumulés
Bk ik 5 b 1

Plus conscient, plus vrai, plus dis-
ponibie. 8 2

En un grossier résumé, nous dirons
donc que le yoga et ses techniques
servent a révéler a 'homme ce qu'il
est, lui font prehidre conséierice de son
6tre profond. Bn le déconditionnant, en
le déconnectant de la société qui l'en-
toure, en lui apprenant a se centrer et
a s'approfondir, le yoga lui permettra
d’affronter la vie, ses problémes, les
rapports qu’il a avec autrui d’'une ma-
niére extrémement différente, plus
lucide, plus pleine, plus consciente,
plus naturelle. L'homme se sentira
migux dans sa peau, n’employant
chaque fois que l'énergie qu'il lui
faut, sachant comment la renouveler
et sentant véritablement au fond de
son accord profond avec l'uni-
versel.

Comment pratiquer le yoga ?

Nous l'avons dit au début ::le yoga
en Occident a commencé par étre une
mode. Aujourd’hui il est adapté a
lesprit occidental et les résultats ob-
tenus ont éveillé I'attention. Des éco-
les se sont créées, des professeurs ont
été formés ef; actuellement, dans tou-
tes les localités principales, on peut
suivre un enseignement du yoga par-
faitement bien compris.

Il faut pourtant noter qu’en géné-
ral les personnes attirées par cette
discipline ont un probléme a vaincre,
physique (douleurs dans le dos, etc),
métaphysique ou nerveux, alors que
le yoga s'adresse tout aussi bien aux
personnes en pleine santé. Il convient
ensuite de remarquer qu'il est rare
due des pratiquants de cours de yoga
arrivent aux stades avancés de la
concentration et de la méditation qui
sent les objectifs orientaux.

Par contre il est indéniable que le
sujét qui s’intéresse a cette pratique,
la travaille quotidiennement par une
attitude consciente sentira; au bout
de quelque temps, une évolution de sa
maturité et, souvent, un changement
dans sa facon de considérer la vie.

Sans du tout s’opposer a sa culture ou °

a sa religion origihelle, le yoga lui
permettra de rester lui-méme dans
chaque circonstance, de trouver une
attitude juste, dans un équilibre sans
cesse A reconsidérer et de savoir oul
se recharger en énergie.

Malgré 'opposition formelle de cer-
tains & lintroduction du yoga en Oc-
cident, il semble que la généralisa-
tion de sa pratique et l'enrichissement
qu’il apporte a ceux qui suivent son
enseignement sont la preuve que no-
tre civilisation avait besoin d’une telle
discipline qui détourne la conscience
de I’homme, trop° attirée vérs l'exté-
rieur pour lui permettre de se recon-
sidérer soi-méme et de recharger ses
batteries a sa propre source d’énergie.

A.-F, Hebeisen.

forces nerveuses et sa volonté.

La caractéristique de motre monde
occidental est une dynamique matéria-
liste qui @ entrainé en deux siécles un
changement total de notre existence ;
comme le dit Alexis Cairel : « Le mi-
liew construit par notre intelligence et
nos inventions n’est ajusté ni a notre
taille, ni @ natre forme. Il ne nous va
pas. Nous y sommes malheureux. Nous
y dégénérons moralement et mentale-
ment. » D’ou, bien sir, la tentation de
chercher ailleurs un équilibre intérieur
qui nous fait défaut.

Le professeur Edmond Rochediew d
étudié la question dans un ouvrage
dont le titre est révélateur : « La pen-
sée occidentale face a la sagesse de
U'Orient» (Payot, Paris). L’immobilisme
de UVInde, son réve séculaire, mous
paraissent refléter une harmonie per-
due par lidoldtrie du progrés et en
retrouvant la Tradition, UEuropéen
aspire a la fidélité aux Sstructures
ancestrales qui a préservé UInde de
nos aberrations.

Les adolescents fuient ’Europe pen-
dant leurs wvacances et partent pour
Katmandou. Les idéalistes adultes
moins disponibles ouvrent leur an-
nuaire de téléphone et cherchent whe
‘adresse sous «Yoga», sans savQir exac-
tement ce qu’ils cherchent, mais cer-
tains de sentir en eux-mémes des ten-
sions ou des manqiles insupportdbles.

Mme Florence dé Rivage, physio-
thérapeute et sophrologue, dirige un
institut de relaxation a Genéve. Avec
détermination, elle nous affirme: « Je
suis absoluiment contre le yoga adapté
a Veuropéenne, pur respect, précisé-
‘ment, pour le yoga. C’est une philoso-
phie vieille de milliers d’années, cor-
respondant @ une mentdlité entiére-
ment différente de la métre, recher-
chant la sagesse dans la contemplation
et le détachement absolu. Le hatha-
yoga ou yoga physique, pratiqué chez
nous me sert en Inde qu'da préparer le
corps au yoga supérieur. Le but du
yogi indien est de rompre la chaine
des incarnations, et de savoir manier
les circuits conscients et inconmscients
pour se noyer dans le cosmos et per-
dre toute individualité.

Or, que peut représenter le hatha-
yoga pour UOccidental: des uasana,
d’abord, ou postures et gestes simples
a réaliser ; ceux-ci entrainent une
neutralisation des sens, facilitent la
concentration de Uesprit en un point,
la comscience étant libérée dii corps.
Le contréle respiratoire s’opére dans
le méme but.

Jung a dit @ peu prés que chercher le
secours ailleurs, c’est acquérir un bien

' Publicité que I'on peut trouver dans les journaux et revues américains :

Peace of Mind

Good Healt
‘ _thugh A\

Why does it work?
Nobody really knows, but it has been practiced for 4,000 years. Yoga
is based on little known mystical movements and secrets that for
some unexplaiped reason have been found through the ages to work!
NOW ON TAPES AND RECORDS

Complete self-instriiction program for all ages with easy-to-foliow
illustrated charts.

qui ne profite pas. En ce qui concerne
le yoga, je crois que I'Oceidentadl ferdit
mieux de chercher en Lut-tiéne, dans
une philosophie chrétienne, par exei-
ple, une dide correspondant a sa’for=
me d’eSprit. &

Or, vouloir prendre & la. sagesse
orientale tout ce qu’elle offre de posi-
tif tout en voulant continuer a profi-
ter des avantages du matérialisme
occidental, voild qui est inadmissible.
L’homme d’affaires qui s’épuise toute
la journée a gagner de Vargent et gui
a les nerfs a vif aprés des heuies de
lutte et d’agressivité essaie de rega-
gner son calme avec une heure d’exer-

* cices et d’asana; cet homme d’affaires

veut jouer sur les deux tabledux ce
qui est impossible. i

Comme je le disais au début de cette
conversation, c’est par respect pour le
yoga que je conseille la plus grande
prudence a ceux qui veulent en faire
«un peu». Le vrai yogi ne recherche
pas le moins du 'monde un pouvoir
exraordinaire sur son corps, c’est sans
intérét pour lui puisque ca ne repré-
sente gu'un palier dans la quéte a la-
quelle il sacrifie son individu.

Les exercices respirdtoires peuvent
occasionner des troubles profonds par
hyper-oxygénation 4 ceux qui me sa-
vent encore libérer leur: respiration.
La fascination de la sagesse orientale
est grande, mais homme occidental
durd bien du mal a assimiler Uimmo-
bilisme et lé détachement qui les

“caractérisént.’s

Je citerai encore le pasteur Maurice
Rdy gii, dans son ouvrage « Non au
Yoga » dit én conclusion: «Le yogd
développe mécaniquement une grande
énergie. En ce sens, il est dangereux.
Si cette énergie ne trouve pas d’exu-
toire, n’est pas dépensée au profit d’'un
certain épanouissement des facultés
les plus hautes du psychisme et diu
spirituel, elle risque d’étre une entra-
ve, un facteur de déséquilibre. Couper
le yoga de sa vie spirituelle, c’est re-
tourner contre soi les énergies qu’il
doit libérer.» Bernadette v.d, Weid.

A TOUS CEUX
QUE CELA INTERESSE :

Dans la collection « Plangte »; le
livre d’Eva Ruchpaul : « Philoso-
phie et Pratigue du Yoga» ;

dans la collection « Bibliothéque
scientifique » de Payot, le livre
d’Edmond Rochedieu, «La pensée
occidentale face a la sagesse de
I'Orient ». g .

Editions « Ligue potr la leeture
de la Bible », Lausanne, du Pas-
teur Maurice Ray, « Non au Yoga ».
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