L'équilibre, au coeur du déséquilibre

Au milieu de l'agitation et du mouvement perpétuel du monde, sommeille en

nous une inclination intime pour I'harmonie, pour I'équilibre. Quelle est la place

de cette aspiration dans un monde, et dans des vies a I'équilibre précaire ?
Que nous enseigne le yoga a ce sujet ?
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Le sens de
I’équilibre -Asana

Les  postures  d'équilibre
constituent un champ d’expé-
rience remarquable, reliant
corps et esprit. Elles nous
invitent a nous poser, illico, en
notre centre, favorisant ainsi
intériorité et profondeur de
pratique. Des linstant ou il
souleve un pied pour entrer
dans une posture d’équilibre,
le pratiquant de yoga place une
attention totale et constante
sur son aplomb. Le mental ne
peut plus s’échapper une seule
seconde ... sous peine de voir
le corps s’effondrer et tomber.

C/uzgae Jposture
d’équilibre ouvre
ladepte yogi & un
moment suspendu,

,oal,oable et unique...

Gouverné par le cerveau,
I'équilibre fait appel a trois
sens, pour réunir, puis inter-
préter toutes les informations
en provenance : de l'oreille
interne, pour connaitre la
position de la téte et du corps,
de la vision, pour connaitre la
position du corps et I'équilibre
en général, des propriocep-
teurs, qui sont de micro-récep-
teurs logés sur les muscles,

tendons et articulations, pour
connaitre la position du corps
dans l'espace.

Afin de stabiliser sa posture,
le yogi maintient son centre
de gravité au-dessus de la base
étroite que constitue le pied
d’appui... Son cerveau collecte
d’innombrables informations,
puis coordonne un fin tra-
vail, a la précision horlogere,
au niveau des orteils, du pied,
de la cheville, de la hanche, ...
bref, de tout le corps. Il répete
inlassablement les taches sui-
vantes :

* controle de la position du
corps dans l'espace,

e calcul des éventuelles cor-
rections a apporter,

* réalisation des ajustements
validés.

Il réitere en boucle ces mémes
opérations, aussi longtemps
que la posture est tenue...
Pour maintenir une posture et
guider le travail d’équilibre, le
pratiquant fixe le regard sur
un point. Rares sont les per-
sonnes qui arrivent a pratiquer
les postures d’équilibre sur la
durée, les yeux fermés... Si je
pratique la posture de l'arbre
(Vrksasana) et que je monte
trop rapidement le regard vers
le plafond, il est vraisemblable
que, pour un temps, le corps
s'en trouve légerement désta-
bilisé, jusqu’a ce que jappuie
le regard sur un point fixe au
plafond... Pourquoi ? Loreille

Vrksasana, posture de I'arbre

interne a dG réinterpréter
toutes les informations regues
différemment, du fait du chan-
gement de position de la téte. Il
est encore plus délicat de pra-
tiquer la posture de l'arbre en
extérieur, en fixant le ciel... car
il n'y a alors plus de point fixe
de référence dans l'espace.

Yisualiser la Jposture, ou
encoxe [ ’im.age de [axbre,
maide g’candemen.t a
stabilisex le cops.

Si jimagine ma posture, dou-
blée d'un fil a plomb, jintegre
pleinement dans le corps et
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PRATIQUE

Cette fleur,
porteuse
d’espoir,
symbolise

la capacité
transformative,
lalchimie qui
opere au fil du
développement

32

l'esprit les lois de I€quilibre.
En matiere d’aplomb, chez cer-
tains, il y a des jours avec, et
des jours sans... Le manque
d’équilibre est souvent source
de frustration ou d'impatience.
Peut-étre l'avez-vous remar-
qué ? Plus je suis pressé.e,
tendu.e vers un résultat, moins
bien cela se passe. Et comme
toujours en yoga, le calme, le
détachement, la patience, et
la qualité d’attention, sont des
facteurs favorables. Il est inu-
tile de se figer dans une attente,
et plus efficace de s'impliquer,
avec justesse et entrain, dans
une expérience qui, si lon
prend du recul, a quelque
chose de presque ludique.

Les  postures  d%équilibre
agissent en profondeur sur
de nombreux plans. Elles ren-
forcent les muscles des pieds,
des chevilles et des jambes,
ainsi que les muscles stabili-
sateurs profonds, les articula-
tions des chevilles/genoux et
le squelette en général. Elles
améliorent la relation corps/
esprit, la conscience corpo-
relle, la posture debout, la
coordination et lagilité. Elles
développent la concentration
mentale, la confiance en soi,
la détermination, le détache-
ment, un brin d’humour et de
modestie.
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I suffit de pratiquer la tenue
prolongée de Vrksasana, sur de
longues minutes, pour com-
prendre a quel point nous res-
tons debout grace a d’inces-
sants micromouvements dune
grande précision... Au bout de
plusieurs minutes sur un pied,
la fatigue des muscles des
pieds, des chevilles, et autres
muscles profonds engagés, se
fait clairement sentir.

Le constat est implacable :

ce que nous nommons
« é?uilib'ce », est en
falt le wégjustement
petmanent de
de'sé?ullib'ce.s Successifs.

L'équilibre au coeur
du mouvement

Les saisons jouent une ronde
qui se répete inlassablement,
depuis la nuit des temps.
La fleur de lotus se referme
chaque jour, au crépuscule,
puis s'ouvre a nouveau, aux
premieres lueurs de laube.
Lindividu meurt, et pour-
tant, depuis des millénaires,
I'espece humaine perdure, les
générations se succedent et,
avec elles, le cycle de la vie et

spirituel.

de la mort. 'Homme s’inter-
roge depuis des millénaires.
Dans ce monde en mouve-
ment, ou tout finit par dispa-
raitre en poussiere, existerait-il
quelque chose qui demeure et
qui sous-tend 1'Univers ?

Dans le monde indien, le
Dharma constitue la Loi ou
I'Ordre universel naturel. Le
mot Dharma vient de la racine
sanscrite « dhr » qui signifie «
porter, soutenir ». Le Dharma
est donc ce qui soutient le
Cosmos tout entier, la société,
l'ordre et la morale. Il constitue
une forme d'équilibre fonda-
mental a respecter, pour pré-
server le bon fonctionnement
de I'Univers. ’hindouisme a
défini des regles fondamen-
tales de la nature et des codes
moraux en vue de mainte-
nir 'ordre cosmique et social
ou Dharma. Son contraire est
'« Adharma ».

Le concept de Dharma se
décline sur le plan indivi-
duel. Le Svadharma (de « sva »
qui signifie a soi) désigne les
devoirs quun individu doit
suivre, en fonction de sa classe
sociale ou de ses dispositions
naturelles. Dans 1’hindouisme,
le Svadharma est surtout utilisé
dans le sens des devoirs liés
aux castes. Mais, ce concept



peut étre pris au sens plus
large, comme les devoirs liés a
une situation, a un environne-
ment, telles que les obligations
vis-a-vis de la famille.

A ce propos, la Bhagavad-Gita
dit : « Mieux vaut pour chacun sa
propre loi d'action [Svadharmal,
méme imparfaite, que la loi d'au-
trui, méme bien appliquée. »

Le Svadharma consiste a vivre
en tout temps, dans le respect
et l'axe de notre conscience
profonde. Cela procure un
sentiment de paix et d’accom-
plissement.

Le centre comme
point d’équilibre

En quéte de sens, et réalisant
la taille incommensurable de
I'Univers, 'Homme a voulu
trouver l'axe du monde, un
lieu qui en serait le centre
d’équilibre, autour duquel
tourneraient les étoiles... Dans
les traditions mythologiques
persane, bouddhique, jaine
et hindoue, le centre de I'Uni-
vers est le mont Meru, une
immense montagne mythique,
ou résident les dieux. Au-
dessus se trouvent les cieux,
en dessous les enfers, et
tout autour s'étend le monde
visible. C'est autour de lui que
le soleil tourne. Larchitecture
des toitures des temples hin-
dous représente le mont Meru,
et permet aux fideles de se rap-
procher des dieux. Enfin, le
mont Meru est aussi un sym-
bole spirituel qui se retrouve
dans le microcosme. En yoga,
on nomme « Meru Danda »
(baton Meru) l'axe central du
corps, la colonne vertébrale.

Dans la « géographie sacrée »
du corps, c’est le long de cet axe
que circule la Kundalini et que
les Cakra se déploient. Macro-

cosme et microcosme entrent
en résonance subtilement,
au niveau du Meru Danda...
Cest en ce lieu que le yogi
fera l'expérience de sa nature
profonde, le Soi, passant de la
temporalité a l'intemporalité,
de la mortalité a I'immortalité,
de la conscience individuelle
a la conscience profonde de
I'Un, et donc

du clébégulllb’ce
,oe'cman.en.t

a l'équilibre dans le &oi.

Le lotus nait
de la vase

Il semblerait donc que l'équi-
libre véritable, durable, néces-
site une transformation intime
et extrémement profonde,
qui dépasse tout ce que peut
concevoir le mental. Pour les
spiritualités orientales, la fleur
du lotus est 'un des symboles
les plus forts de la purification,
du détachement et de Iépa-
nouissement yogique. Cette
fleur, porteuse d’espoir, sym-
bolise la capacité transforma-
tive, l'alchimie qui opere au fil
du développement spirituel.

Le lotus a pour milieu les
marécages et les étangs inhos-
pitaliers. Son rhizome croit en
eaux troubles, profondément
enfoui dans la vase. Sa tige
pousse verticalement, en direc-
tion de la lumiere. Ses feuilles
sépanouissent en hauteur et
leur surface est hydrophobe :
les gouttes d’eau glissent éton-
namment sur les feuilles, sans
s’y étaler.. Quant a la fleur
immaculée du lotus, elle s%épa-
nouit bien au-dessus de l'eau.
Mais elle demeure intimement
reliée a tous les éléments, qui
lui ont prété vie... Le men-

tal est comme l'étang, parfois
calme, parfois agité. Sans ses
racines, nées de la vase, et sans
sa tige, pour sélever dans l'eau
vers la lumieére du soleil, le
lotus ne pourrait éclore a l'air
libre. La beauté de la fleur de
lotus se nourrit de l'enracine-
ment profond de son rhizome
dans la vase, substrat néces-
saire a son développement.
Jamais la fleur de lotus n‘appa-
rait directement dans la boue.
Jamais non plus, la fleur ne
pousse a lair libre, sans tige
ni racines. Le cheminement
dans la boue, dans l'eau, vers
lair et la lumiere est toujours
le méme, pour toutes les fleurs
de lotus... Comme la fleur de
lotus, la fleur de la réalisation
du Soi, s’épanouit en dehors
de l'eau, car la réalisation spiri-
tuelle est au-dela de I'état ver-
satile de mental.

Triguna et Trimurti

Nous aspirons a I'équilibre, au
bonheur, a la stabilité. Or la
vie nous démontre l'imperma-
nence de toute chose. La phi-
losophie du Samkhya explique
que la Manifestation (Prakriti)
se déploie selon son énergie
propre, et ses trois qualités ou
propriétés (Triguna), des prin-
cipes fondamentaux et com-
plémentaires :

Tamas : principe de l'inertie, de
la passivité, de l'obscurité, de
l'ignorance ;

Rajas : principe du mouve-
ment, de la passion, du désir ;
Sattva : principe de la pureté,
de la lumiere, de ’harmonie,
de I'équilibre, de la spiritualité.
Les Guna apparaissent et dis-
paraissent  alternativement.
IIs sont a l'origine de tous les
mouvements cycliques, depuis
celui de la création, la pré-
servation et la destruction de
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I'Univers, a celui de lalter-
nance du jour et de la nuit, ou
encore jusqu’a celui de la nais-
sance, la vie et la mort. Clest
pourquoi, bien que la tradition
indienne voit en Brahman, 1'ul-
time et unique réalité divine,
elle explique que lui aussi se
déploie en « trois formes »
divines distinctes, dans la Tri-
murti, pour présider aux diffé-
rents états de l'univers mani-
festé, selon les caractéristiques
des trois Guna : Brahma est le
Créateur. Il émane de Rajas
Guna. Vishnu est le Préserva-
teur. Il émane de Sattva Guna.
Shiva est le Destructeur. Il
émane de Tamas Guna. Selon
quelques autres acceptions du
mot, « Guna » signifie aussi
« corde », « ficelle », « fil ».

ofeb guna sont

les « ficelleA » par
lesgue[leb la cMature

nous pousse a laction

Tamas pousse a la résistance
au mouvement, la lourdeur, la
paresse, I'ignorance, le repos.
Rajas pousse a l'action, l'agita-
tion, la confusion générée par
les émotions.

Sattva produit 1'équilibre, l'ac-
tion posée, la clarté mentale, la
lumiere.

Toutes les actions sont initiées
par un mélange indissociable
des trois Guna. Le jeu perma-
nent des Guna sous-tend le
monde minéral, gazeux, végé-
tal, animal, toute émotion,
toute pensée. Absolument tout
est constitué des trois quali-
tés primordiales. Rajas est une
force active ou mobile. Sat-
tva et Tamas sont deux forces
immobiles. Sattva et Tamas
nécessitent la force cinétique
de Rajas pour se mettre en
mouvement. Ces deux forces
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inertes deviennent complé-
mentaires, des que la troisieme
force les met en mouvement.
Sattva et Tamas deviennent des
lors indissociables. Leur union
produit la vie et la mort, le jour
et la nuit, le blanc et le noir, Sat-
tva et Tamas, a I'infini ... Sattva
et Tamas s'opposeraient indé-
finiment, sans jamais s©quili-
brer, si elles nétaient pas mises
en mouvement. Seul Rajas, le
mouvement, actionne les prin-
cipes de création et de des-
truction. C’est Brahma, dieu de
la création, qui unit ces deux
poles et insuffle la troisieme
qualité, Rajas. Son mouvement
constant ne permet ainsi, ni
aux forces lumineuses, ni aux
forces obscures, de prendre
I'ascendant I'une sur l'autre.

L’'expérience
du yoga

La Bhagavad Gita explique :
« Toutes les actions sont accom-
plies par les Guna. Celui dont le
mental est égaré par Iégoisme,
pense : c’est moi qui agis »

(ch. 3.27).

La vie est source de souf-
france, tant que 1'égo, le « je »
individuel s’identifie au jeu
des Guna, mettant en route, de
ce fait, la loi du karma (action
-réaction) et les conditionne-
ments psychiques. Le Yoga
Sutra de Patanjali explique que
la réalisation du Soi présup-
pose de transcender les impul-
sions des Guna.

YS 1.15 Vairagya [la liberté ou
le détachement] est un état
d’esprit « autosuffisant » que
les désirs n‘affectent pas, et
ou le mental ne cherche plus
a s'approprier ce qui est percu
ou ce que promettent les écri-
tures. Le détachement n'est
pas inné, loin de la. Il découle
de l'expérience et du dévelop-

pement de Viveka, le discerne-
ment ou la discrimination. Le
détachement est pleinement
sain si et seulement si le cher-
cheur spirituel a une connais-
sance éprouvée et profonde de
son Soi (Svadhyaya), s’il a déja
acquis Ahimsa (la non-vio-
lence) et Satya (la vérité), grace
a la méditation, a 'ouverture
de son cceur. Bref, sa pratique
du yoga doit avoir développé
suffisamment de Sattva en lui.
Sinon, son semblant d’éveil
ne sera pas durable, devant le
tumulte incessant des Guna.
YS 1.16 Paravairagya [la liberté
ou le détachement supréme]
est le sentiment de libération
totale vis-a-vis des Guna [ou
monde phénoménal] qui sur-
vient lorsque le Soi illimité
[Purusha] est (intuitivement)
vécu. Alors les couleurs et
les saveurs du monde se font
moins attirantes et le men-
tal gofite, sans se rebeller, et
méme avec délice, a l'alterna-
tive proposée par la pratique
du yoga... Il entre pleinement
dans lattitude du Drashtar
(témoin).

oﬁe démoin,
grdce a son zecul,
voit le  jeu des guna,
mais demeu'ce non

aﬁtecté parx eux.

Ha et Tha,
le Soleil et la Lune

Léquilibre spirituel privilégie
Sattva Guna. Sattva, Rajas et
Tamas ne sont donc pas trai-
tés sur un pied d'égalité. Dans
leur ensemble, les pratiques de
yoga développent en effet Sat-
tva. Mais 1'état de yoga trans-
cende les trois Guna, et donc



Brahma est le Créateur. 1l émane de Rajas Guna. Vishnu
est le Préservateur. 1l émane de Sattva Guna. Shiva
est le Destructeur. Il émane de Tamas Guna.

méme Sattva. Il est écrit dans
la « Yoga Shikha Upanishad,
Upanishad sur la pointe ultime
du Yoga » : « Le soleil est la lettre
« Ha », et la lune, la lettre « Tha ».
L'union du soleil [Rajas] et de la
lune [Tamas] constitue le Hatha
Yoga. Grdce a lui, 1'ignorance,
qui est cause de tous les états
négatifs (Dosha), est dissoute.
Quand s'accomplit la fusion de
Uindividu (Jiva) et de I'’Atman
supréme, le mental fond et s'éva-
pore. Seul demeure 1'air mobilisé
par le souffle de vie. Cela constitue
le Laya [dissolution] Yoga. Grice
a lui, survient le bonheur de bai-
gner dans cette félicité céleste du
pur Atman. » (v1, ch. 1 1.5)

Dans sa these, « Le yoga, un
espace pour le sacré », Evelyne
Grieder montre aussi que les
oppositions dans le yoga clas-
sique sont expliquées par le
systeme des Guna. Ainsi, on
retrouve : l'aspect solaire (Surya
ou Pingala) : droite, arriere,
haut du corps ; I'aspect lunaire
(Candra ou Ida) : gauche, avant
et bas du corps ; l'aspect inté-
gré, central (Sushumna) : milieu
du corps, et colonne vertébrale.
Le plein potentiel énergétique
et l'éveil spirituel ont pour
siege le Meru Danda, au cceur
de la Sushumna.

Triguna et la
pratique du yoga

Rien n'est mauvais, rien n’est
bon en terme de Guna. Tout est
alternance et la Manifestation
est un équilibre instable de ces
trois Guna. Laction volontaire
ne conduit pas a la perfection
de Sattva. Cest une attitude
rajasique... La projection vers
un idéal, une perfection irréa-
liste éloigne de la réalité du
moment présent. « Vouloir »
devenir sattvique est peine
perdue... car Tamas viendrait
ensuite ! La meilleure attitude
est celle qui consiste a

intégrer ,olein.em.en.t
la Tonde des guna,
Iouisga'el[e est propre

a la natuze de la vie.

Lattachement a l'état sattvique
pendant la méditation pro-
voque Rajas... La pratique
méditative détachée, elle, sus-
cite Sattva. L'expérience mys-
tique survient lorsque le médi-
tant voit clairement le jeu des
trois Guna. Ainsi, la pratique
de yoga elle-méme devient un
processus déquilibrage entre
les trois forces fondamentales :

Tamas est le Guna domi-
nant en début de pratique
du yoga. Le pratiquant
constate une inertie et un
manque d’énergie.

Rajas est le Guna mis en
mouvement, au cours de
la pratique, pour libérer
les blocages et les tensions
et faire circuler lénergie.
Tamas diminue, Rajas aug-
mente de fagon controlée.
Sattva : la place est alors natu-
rellement donnée a Sattva
Guna. La relaxation finale
est beaucoup plus fine et
consciente quen début de
cours, mais elle contient une
portion de Tamas Guna (pos-
ture allongée). C'est pourquoi
le pratiquant termine avec du
Pranayama, le chant d'un Man-
tra ou un moment de médi-
tation (Sattva Guna). 1l rentre
dans l'attitude du Témoin, qui
consiste a étre pleinement pré-
sent et non jugeant face a la
ronde des Guna : dans l'état sat-
tvique, il n'y a plus d’identifica-
tion égotique ; dans 'état tama-
sique, il observe un état naturel
et temporaire ; quand monte
l'agitation rajasique du mental,
il lui est possible de demeurer
conscient de la nature tempo-
raire de cet état.

Cette qualité dobservation
remarquable constitue, en elle-
méme, une forme de sagesse,
une clé, qui permet de vivre
sans attachement, ni décep-
tion. Le Yogi cherche a aller
vers toujours plus de Sattva, de
pureté. Mais il sait qu'il lui fau-
dra, au bout du chemin, renon-
cer a cette aspiration pour Sat-
tva, qui demeure une qualité
duelle limitative. Il devra aller
au-dela. Son lacher-prise sera
alors total. C'est la condition
sine qua non pour expérimen-
ter I'Unité. Alors, les concepts
d’équilibre et de déséquilibre,
eux-mémes, s‘évaporeront... W
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