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OUEST CE QUE LE
" HATHA YOGA?

Ce court document a pour objet une
p— explication synthétique de ce qu'est
le hatha yoga.

SEBAST] EN LES INDISPENSABLES
DURONT
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1. Définition et étymologie

a. Hatha, I'effort violent

La signification du mot hatha en sanskrit est "violence", "effort violent".

Le hatha est donc une voie volontaire, voie de l'action du corps sur le souffle et du souffle
sur l'esprit. Si les autres yogas peuvent étre vus comme une entrée "en douceur" dans le
monde spirituel, le hatha apparait comme une "entrée par effraction". D'ailleurs de
nombreux noms de postures ou de pratiques évoquent cette violence bheda, de BHID-
(percer), hatasana, la posture frappée, mais encore ugrasana, la posture terrible, ghorasana,
la posture horrible et tant d'autres.

Percer les "noeuds" ou granthis, frapper la sakti "comme on frappe un serpent avec un
baton" (hathapradipika), etc. sont des expressions courantes eégalement.

Ce passage "par le corps" permet selon les principes du hatha, de pavenir a I'éveil spirituel
méme si le sadhaka (chercheur spirituel) n'est pas encore un jAani (sage).

b."ha" et "tha", une signification symboliste

C'est le Yoga Bija, écrit du XIVe siecle, qui, le premier, fait mention de la symbolique de ha et
de tha, souvent mentionnée pour définir le hathayoga.

La syllabe ha serait une allusion au soleil, et tha, a la lune. En effet, des deux astres sont
omniprésents dans les textes classiques de hatha, et leur union serait synonyme de
samadhi (voir document Yoga Systema@® "Qu'est-ce que le yoga?").

- Ha, le soleil, est le symbole le la narine droite, ou le conduit (nadi) qui relie la narine de
droite au nombril ou au périnée (pingala nadr)

- Tha, la lune, est le symbole de la narine de gauche, ou le conduit subtil reliant la narine de
gauche au nombril ou au périnée (ida nadi).

Mais, notamment dans la Hathapradipika, le soleil symbolise également le centre du nombril
(manipdra cakra), qui "dévore" le "nectar appelé amrta (immortalité), dont le symbole est la
lune, en provoquant la sénilité et la mort. La rétention de ce liquide au moyen de diverses
pratiques permet d'atteindre la santé et méme la "victoire sur le temps" (kalajaya).

A partir de ces deux symbolismes, nous pouvons conclure que le hathayoga, s'il est "effort
violent", est également le "yoga du soleil et de la lune", tant ces symboles sont prégnants
dans la littérature classique.
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2. L'apparition du terme et les premiers écrits de hathayoga (1000-1400)_

- La premiere description de techniques pouvant étre reconnues comme caractéristiques
du hatha remonte a I'Amrta-siddhi (perfection de limmortalité), un texte bouddhiste
tantrique du Xle siecle. Il s'agit des mudras (et bandhas) mahamudra, mahavedha et
mahabandha.

- Les plus anciens textes utilisant le terme hatha pour décrire des pratiques spirituelles
sont Amaraugha Prabodha (I'éveil du flot de nectar d'immortalité), qui reprend des notions
de Amrta Siddhi en "Sivaisant" les aspects bouddhistes du texte inspirateur, et date du Xlle
siécle, et Dattatreya Yoga Sastra (traité de yoga de Dattatreya), datant du Xllle siecle, plus
neutre sur le plan religieux, malgré une ode a Visnu en début et fin de texte.

3. L'age d'or du hathayoga classique (1400-1700)_

C'est a XVe siecle que la description du hathayoga devient systématique et compléte, avec
le texte qui servira de référence a de tres nombreux autres, la Hatha(yoga)pradipika.

Ce texte est dispersé en de tres nombreux manuscrits, dont le plus complet, en 10
chapitres, appelé Hathapadipika se trouve a la bibliotheque de Jodhpur (Inde).
Malheureusement, le texte n'est édité pour l'instant qu'en anglais. Les versions accessibles
en francais (Hathayogapradipika), sont toute basées sur le maniscrit en 4 chapitres, qui ne
comporte pas, par exemple, la description des yama et niyama, ou l'impressionant dernier
chapitre sur la mort. D'apres certains chercheurs, la Hathapradipika serait plus récente que
la Hathayogapradipika, mais n'entrons pas dans ces querelles de chercheurs.

Par la suite, de nombreux textes, faisant tres souvent référence au précédents verront jour.
Citons:

- Yoga cintamani (fin XVle)

- Hatharatnavalr (XVlle)

- Gheranda samhita (début XVllle)

- Hatha tattva kaumudi (XVllle)

5. Prolifération des postures, apparition du "yoga physique" (1650-1900)

En parallele avec la composition des textes tardifs de hatha classiques, comme la Gheranda

samhita, certains autres écrits, dont le Hathabhyasa paddhati (XVllle) se mettent a décrire
un nombre de postures dépassant parfois la centaine.
Au XIXe siecle, le Maharaja de Mysore (Inde du sud), illustrera les postures du Hathabhyasa
paddhati dans un texte appelé Sritattvanidhi. Ces pratiques, dont Krishnamacharya a eu
connaissance, peuvent étre vues comme la base du yoga moderne. Le texte décrit
notamment des postures ou le yogi doit monter a la corde.
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Influence de la gymnastique anglaise? Des arts martiaux indiens? Des deux? La question
reste ouverte et certains chercheurs ont consacré a la question des ouvrages entiers sans
apporter de réponse définitive. Citons par exemple N.E Sjoman et son excellent The yoga
tradition of the Mysore palace.

6. La période moderne, I'éclatement des styles, oubli du but (?)_(1900-2000)

Quand on parle de yoga moderne, un nom vient immeédiatement a l'esprit:

Tirumalai Krishnamacharya
Considéré comme le pere du yoga moderne, il est né en 1889 et a quitté son corps en 1991
apres une vie entiere dédiée au yoga et a sa pédagogie. Ayant vécu a Mysore, et ayant
travaillé pour le Maharaja et sa famille, son style se situe dans la continuité directe du
Hathabhyasapaddhati et du Srtattvanidhi (présence de tres nombreuses postures, parfois
acrobatiques).

Erudit de premier ordre et yogi renommeé, il compte parmi ses disciples trois des plus
grands professeurs du XXe siecle:
- B.K.S lyengar (1918-2014)
Met au point un systeme de yoga, dit "Yoga lyengar", basé sur une grande précision des
ajustements.
- T.K.V Desikachar, son fils (1938-2016)
Avec le Vinyoga, il crée un style basé sur des mouvements répétitifs pour un travail sur
I'énergie interne.
- Pattabhi Jois (1915-2009)

Pere de I""Astanga yoga" moderne, il met au point une pratique tres athlétique basée sur
des séries normalisées de mouvements.

Parmi les autres styles, notons le Kundalinit Yoga, inventé par Yogi Bhajan, qui importe ce
type de pratique inspirée du Tantra dans les années 1970 aux Etats Unis.

De tres nombreux autres styles se font jour au XXe siecle, mais la quasi-totalité, méme si
certains refusent d'y étre associés, dérivent du Hathayoga, car n'oublions pas qu'il s'agissait,
a l'origine, du seul type de yoga qui comportait des postures autres que les postures
assises.

Les postures (asanas), justement, ont pris, par rapport au yoga des origines, et méme au
hatha traditionnel, une importance démesurée, par rapport aux aspects plus spirituels
comme le pranayama et la concentration (dharana).

Souhaitons que I'équilibre revienne, et que la spiritualité qui guidait les pas des premiers
hatha-yogins reprenne bientot toute la place qu'elle mérite!
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