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AVANT-PROPOS

Pourquoile yoga 7

Aux personnes qui me demandent de leur recommander une
école ou un professeur de yoga, je pose la question suivante :
« Quelle est votre motivation ? » Comme la plupart des
personnes ont du mal a formuler leurs besoins, j'ajoute pour les
aider : « Ressentez-vous plut6t un besoin de lacher-prise ou de
tonification ? » Quels que soient 'age et le parcours, la réponse
est toujours la méme : « Les deux. » Jinsiste : « Mais entre
les deux, que recherchez-vous en priorité ? » Tous répondent :

« D’abord le lacher-prise ! »

Le lacher-prise, une notion aussi vieille que 'humanité. Mot
magique qui, confusément, semble promettre la guérison des
maladies de notre temps. Le yoga se présente comme une
« voie de libération » conduisant au fameux licher-prise grace
a différentes techniques. Trois mots d’ordre sont décrits dans
les Yoga-Sutra, un des textes de référence que nous aborderons
sous peu : ahimsi (ne pas nuire), ashteya (ne pas sapproprier),
aparigraha (ne pas s agripper).

Dans la culture indienne, le yoga est une pratique du contréle
de soi centré sur un effort juste, qui tend vers un lacher-prise
sans laisser aller destiné a éviter toute tension. Bien que millé-
naire, elle est résolument contemporaine.

N’épiloguons pas ici sur un xx1¢ si¢cle dont les mutations
technologiques déstabilisent une grande majorité d’individus,
notamment par leur diversité et leur rapidité d’évolution. Ne
nous apitoyons pas davantage dans ce livre sur le mirage de
relations virtuelles qui, par 'intermédiaire de divers canaux,



conduisent on ne sait ou. Ne dénongons pas non plus les médias
qui manipulent notre émotionnel, avec du sensationnel instan-
tané, si possible sanguinolent. Nous oublierons aussi de nous
appesantir sur la difficulté des relations en famille ou au travail,
sur le long terme. A chacun ses fragilités.

Comme c’est le cas pour beaucoup de femmes, mes difhicultés
étaient liées a des tensions familiales répétées. Sans que jen ai
pris conscience, elles m'ont peu a peu minée a tel point que jai
développé un cancer du sein. N'ayant pas compris le message
du corps, quatre ans plus tard jai rechuté. Cette rechute m’a
poussée a réviser complétement mon mode de vie. Grace a elle,

je suis née a nouveau. Je suis vraiment entrée en yoga vers l'age
de 40 ans et me suis régalée :

* double formation de professeur, lignée Madras et Yoga de
I’Energic pendant cinq ans a la Fédération nationale des
enseignants de yoga (FNEY) ;

* préparation d'un mémoire, accompagnée par Jacqueline
Landau, responsable du service de neurophysiologie de I'h6-

pital de La Pitié-Salpétriére et passionnée de yoga et d'Inde
du Nord ;

* stages multiples avec André Van Lysebeth, Maurice Daubard,
le yogi du froid, Babakhar Kahn, Mahesh, Eva Ruchpaul,
Yvonne Millerand, Shribashyam, Desikachar, Ajir Sarkar, le
docteur Bhole, Yves-Noél Gaudin, Dominique Lonchant,
Bikram Chudhury. Tous sont des spécialistes reconnus de
yoga, les uns privilégiant la respiration, d’autres la tonicité,
voire la décontraction, les étirements, les textes fondamen-
taux. Cette richesse dans la diversité démontre l'intérét de
se nourrir des uns et des autres, puis de choisir sa voie en
fonction de son évolution personnelle ;

» approche de techniques complémentaires : Feldenkrais (exer-
cices basés sur la dissociation du systéme nerveux volontaire et
du systéme nerveux autonome), méthode Vittoz (se recentrer

12 ‘ Le yoga



pour mieux se concentrer), kinésiologie (brain gym), méthode
Gerda Alexander (s'épargner les efforts superflus), entraine-
ment autogéne de Schultz (mettre le mental au service du
physique), massages ayurvédiques et drainage lymphatique
au centre Tapovan de Kiran Vyas... ;

e cours de sanskrit 2 'Ecole francaise de yoga avec Cécile

Dubus, de hindi avec Akshay Bakaya, de kannada avec
Vasundhara Filliozat.

C’est siirement a cause ou griace a mes ennuis de santé que jai
pu approcher des personnes rares, parmi lesquelles le fabu-
leux Carl-A. Keller qui apprit 'hébreu pour étudier '’Ancien
Testament, le grec pour le Nouveau Testament, 'arabe pour
appréhender le Coran et le sanskrit pour aborder les textes
spirituels indiens.

Depuis plus de vingt ans, je propose des cours de yoga. Par
mes échanges avec les éleves, jai mesuré que des techniques
toutes simples peuvent dénouer des tensions et faciliter la circu-
lation des énergies dans le corps. Les solutions a proposer me
sont apparues plus clairement, car jai tenu pendant dix ans la

rubrique « Courrier des lecteurs » dans la revue Les Carnets
du Yoga de la Fédération nationale des enseignants de yoga

(FNEY). Pour chaque question de lecteur, javais I'opportu-
nité d'interroger plusieurs professeurs a travers la France. Du
coup, a chaque probléme évoqué étaient proposées de multiples
suggestions a adopter en fonction du ressenti et du tempéra-
ment du lecteur.

Années foisonnantes qui m’ont régalée et continueront ad vitam
aeternam, car je resterai observatrice et éléve a vie.

Avant-propos

15
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A quis'adresse ce livre ?

Cet ouvrage s'adresse a ceux qui disposent généralement de peu
de temps pour se consacrer a eux-mémes, ceux qui sont toujours
« a Tarrache » coté boulot, enfants, compagnon, compagne,
parents vieillissants...

Pour une grande majorité, s'accorder une séance d’'une heure

par semaine pour se relaxer serait le maximum 2a envisager. Je
» ¥a - \

vous suggere d’étre plus gourmand en oubliant la rcgle pour

privilégier le plaisir . accordez-vous cinq minutes le matin et

cinq minutes le soir, juste pour vous.

Pas possible ?» Mais si ! Par la douceur, vous arriverez a impo-
ser a votre entourage et a vous-méme cette si petite exigence.
Elle devient nécessaire lorsque les tensions saccumulent au
quotidien.

Vous trouverez dans cet ouvrage des exercices quotidiens et
hebdomadaires pour vous guider dans la pratique du yoga. Je
vous propose également des textes a méditer car le yoga est
d’abord et avant tout un art de vivre correspondant a une philo-
sophie de vie.

Afin de faciliter votre lecture, les mots sanskrits* suivis d'un

astérisque 2 leur premiére occurrence sont expliqués dans le
glossaire en fin d'ouvrage.

Le yoga



INTRODUCTION

Le yoga est multiple dans la fagon de pratiquer. André Van
Lysebeth, éminent professeur de yoga et auteur de nombreux
ouvrages d’initiation, considére qu’il y a quatre principaux types

de yoga :

* le yoga de la recherche intellectuelle, Jnana Yoga ;

* le yoga de I'amour, Bhakti Yoga®;

* le yoga de la concentration intériorisée, Raja Yoga™ ;

* le yoga de I'action détachée de ses résultats, Karma Yoga.

Chaque professeur privilégie une approche et annonce la spéci-
ficité, plus ou moins compréhensible pour tout un chacun, des
cours proposés : Ashtanga Yoga®, Kundalini Yoga, Kurma
Yoga, Mantra Yoga, Nidra Yoga, Bikram Yoga, Yoga inté-
gral, Iyengar, Kriyd Yoga®, Sivananda, Viniyoga, Yoga égyp-
tien, tibétain etc. Ces diftérentes lignées mettent 'accent sur
le support du souffle, la lenteur, la tenue dynamique, la tenue
statique, la concentration, la visualisation, la méditation, ou
encore le coté sportif voire acrobatique des postures.

Dans cet ouvrage, je vous propose d’aborder le Hatha Yoga® ou
yoga des postures, qui s'inscrit dans la famille du Karma Y oga.
En sanskrit, le terme hatha se décompose en ha qui désigne
le Soleil, et #ha, la Lune. Le Hatha Yoga est une pratique qui
vise a équilibrer nos opposés, a mettre en harmonie notre coté
ombre et notre coté lumicre, sur les plans tant physique que

psychique.
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Le yoga antistress

Deés I'enfance, nous semblons nous enfermer plus ou moins
consciemment dans une « cuirasse musculaire », selon les termes
de Wilhelm Reich. Au cours de notre vie, nous sommes en effet
soumis a de multiples tensions psychologiques au travers des
parents, des grands-parents, de I'éducation... Ces tensions s'ac-
3s . - Y
cumulent et s'inscrivent dans notre corps apportant un raidisse-

ment a la fois physique et psychique.

Comme nous le verrons dans la premiére partie de cet ouvrage,
le yoga est une médecine de relaxation et de rééducation respi-
ratoire. Il peut agir concrétement sur les tensions grace a la
respiration, instrument prioritaire qui porte toutes les postures.
Clest le syst¢éme nerveux végétatif qui dirige la vie organique
sans intervention consciente : battements du coeur, fonction-
nement des poumons et de I'estomac, mécanismes thermoré-
gulateurs. Pendant les rétentions de souffle pratiquées lors de
séances de yoga, on agit sur ce systéme végétatif au niveau du
bulbe céphalo-rachidien. On a ainsi un impact sur nos batte-
ments de cceur et les mécanismes thermorégulateurs.

Le Hatha Yoga a percé notre nature psychosomatique. Axé sur la pratique
corporelle, le corps est vécu et traité comme terrain et instrument de
transformation de Pesprit afin d’atteindre Pultime liberté. Le tonus musculaire est

intimement connecté au tonus émotionnel. Il permet d’agir plutét que de réagir.

Le yoga



Yoga et spiritualite

Le yoga a aussi une dimension cosmique et spirituelle. « Le
yoga [est une] échelle vers le divin. Le maitre aide le disciple
a dévoiler sa nature essentielle, car le chemin ne consiste pas
a imiter son guide mais a devenir soi-méme », rappelle Ysé
Tardan-Masquelier, la directrice de I'Ecole frangaise de yoga.
Nous développerons ces notions dans la deuxiéme partie de cet
ouvrage.

Les postures, les respirations, les 4riyid®, les mantras™ et les
mudra® vont éveiller en nous des facultés latentes et des forces
invisibles qui nous aideront a dépasser le mental.

Conquérir crée des tensions épuisantes et fabrique le piege de la
toute puissance. Nous sommes conditionnés a un volontarisme
qui nous paralyse et nous empéche d'aller vers I'essentiel et de
découvrir la liberté. Le yoga m’a appris a sortir de ce volonta-
risme, a arréter de dire « il faut que », « je dois », a dissoudre les
zones de résistance par la douceur. Il m’a appris, a moi fille de
méridional, a gouter le silence. Oser le silence, découvrir I'apai-
sement d'une intériorisation, ouvrant une voie d’accés a notre
monde intérieur. L'Occidental est un tel extraverti que, méme
lorsqu’il veut cultiver sa vie intérieure, il attend son salut de
I'extérieur. Or, personne ne peut faire le travail a notre place.

Acquérir de l'autorité sur son mental demande du doigté, car
il se rebiffe dés qu'on veut le controler et essaie par tous les
moyens de déjouer toute contrainte. Parfois vous aurez I'im-
pression de régresser. Ne vous découragez pas ! N'abandonnez
pas ces exercices. Méme si des virages cachent I'horizon, a
terme, vous dominerez votre mental et acquerrez une nouvelle
forme de conscience. Vous verrez la vie sous un nouveau jour.
La route qui méne a la concentration est longue.

« Le yoga est un voyage, pas une destination. »

Krishnamurti

Introduction | 17
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Le yoga en pratique

Environ 84 000 postures de yoga, ou dsana®, sont répertoriées.
Elles se répartissent en huit familles : étirements, flexions
avant, flexions latérales, équilibres, extensions, postures inver-
sées, rotations, appuis sur les mains. Pour chacune, il existe un
nombre important de variantes (sans compter les adaptations
possibles pour en faciliter la réalisation).

La posture est une expérience avant d’étre un exercice, elle vise un état. Plutét
que « faire » une posture, le but est de la vivre. Pour le débutant, la priorité sera
donc de se sentir en phase avec le professeur.

La troisieme partie de ce livre est consacrée a la pratique quoti-
dienne ou hebdomadaire du yoga. Vous trouverez de nombreux
exercices illustrés de dessins afin de vous guider dans la pratique
des postures. Rappelez-vous que dans l'esprit du yoga, les
postures ne sont ni de la gymnastique ni du sport. Leur pratique
ne constituant qu'un huiti¢me du yoga, vous devrez également
vous imprégner de la philosophie de vie du yoga par la médita-

tion des textes fondateurs pour étre un yogi* accompli.

Le yoga
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CHAPITRE 1

QU'EST-CE QUE
LE YOGA?

Au programme

 Une science pragmatique, tant millénaire que contemporaine

Rechercher 'harmonie entre le corps et I'esprit

L'air etle souffle

Les huit membres du yoga

L'essentiel aretenir

Le mot sanskrit yoga signifie « attelage ». On le rencontre dans
nombre de textes anciens par la métaphore du char tiré par des

chevaux et maitrisé par la main du cocher. Le char représente
le corps humain, les chevaux indisciplinés, les sens, et le cocher,
la pensée. Embarquée sur ce véhicule qui court vers I'abime,
I'ame souffre en silence. Le yoga est une méthode qui permet
au cocher (la pensée) de discipliner les chevaux (les sens). La
maitrise des sens va de pair avec une purification du corps.

Comme T'écrit Jean Filliozat : « Le yoga est plus célebre que
connu ». Partons a la rencontre de cette science millénaire qui
reste profondément contempomine.



Une science pragmatique,
tant millenaire que contemporaine

Des origines anciennes

Les origines du yoga sont trés anciennes. Parmi les plus anciens
exposés de yoga parvenus jusqua nous, on trouve les Yoga-
Sutra, attribués a Patanjali. La date de leur rédaction vare,
selon les spécialistes, entre le 11° siecle avant notre ére et le 1
voire le 1v°¢ si¢cle apres notre ¢re. Patanjali y classe et y réper-
torie les pratiques existant a son époque. Les textes qui nous
sont parvenus sont des résumés un peu lapidaires. Leur brieveté
les rend souvent difhcilement compréhensibles sans commen-
taires, d'autant plus que le sanskrit, langue dans laquelle ils ont
été écrits, propose pour chaque mot un éventail de sens, nousy
reviendrons. 1l s’agissait d’aide-mémoires destinés a étre appris
par coeur. Nous reviendrons sur ces textes dans le chapitre 3

(p.59).

Yoga et mythologie

La religion constitue le fondement spirituel de I'histoire et de
la culture de I'Inde a travers les siécles. En Inde, elle n’a pas le
méme sens quen Occident : elle correspond a une vision élargie
des forces cosmiques. Comme le souligne Vasundhara Filliozat:
« les dieux sont I'énergie cosmique qui anime le monde, fait agir
les gens et cause tous mouvements ».

Le yoga tel que nous le pratiquons puise sa source dans I'hin-
douisme, ou les divinités sont trés nombreuses. La dévotion
a conduit les hindous a donner différentes formes a leur dieu
supréme et a laisser fleurir leur imagination. Clest I'un des
peuples les plus riches dans le domaine de la mythologie. Les
superbes représentations des dieux et de leurs jeux cosmiques
figurent sur les murs et piliers de nombreux monuments.
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La Trimdarti*

La divinité universelle ou Ishvara® se présente sous trois aspects
principaux : Brahma®, le créateur, Vishnu®, le conservateur et
Shiva®, le destructeur. Cette triple manifestation est appelée
Trimara®.

Brahma intervient seulement de fagon occasionnelle dans
les affaires des dieux, et encore plus rarement dans celles des
mortels. Il est traditionnellement représenté avec quatre tétes

et quatre bras, symbolisant les quatre voies de fonctionnement
de la pensée.

Vishnu est connu pour ses nombreux avatars dont les plus
célebres sont Rama et Krishna.

Shiva, enfin, est le dieu des yogis. Il est le représentant de la
source créatrice en sommeil, a la fois créateur et destructeur.
Assis sur une peau de tigre (symbole de I'énergie potentielle), il
aun troisieme ceil (symbole de sagesse) et une abondante cheve-
lure d’out s’écoule le Gange. Les serpents qui s'enroulent autour
de son corps sont une allusion a I'énergie latente endormie a la
base de la colonne vertébrale que le yogi s’eftorce d’éveiller dans
sa tentative de conquéte spirituelle. Le damaru, tambourin en
forme de sablier, suggére le Nida Yoga®, la sonorité intérieure.
Personnage complexe et contradictoire, son embléme est le
lingam, de forme phallique, symbole de la création. Il posséde
un millier de noms. L'un des plus célébres est Shiva Nataraja,
le danseur cosmique qui rythme la destruction et la création du
monde.

Raconter les nombreuses légendes vishnouites et shivaites,
évoquant les incarnations des avatars de Vishnu et de Shiva,
nous entrainerait un peu trop loin, bien quelles participent a
nous ouvrir a de nouveaux ressentis. N'hésitez donc pas a appro-
fondir la lecture de ce guide par les textes que je vous recom-
mande dans les chapitres 3 et 6.

Chapitre 1. Qu'est-ce que le yoga ?
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Si vous souhaitez en savoir plus sur Phindouisme, je ne peux que vous
recommander les livres suivants : L’Hindouisme : des origines védiques aux
courants contemporains d’Ysé Tardan-Masquelier (Bayard Editions, 1999), Les
philosophies de F'Inde de Jean Filliozat (PUF, 2012), L’Hindoufsme. Anthropologie
d’une civilisation de Madeleine Biardeau (Flammarion, 2009) ou encore

L’Hindouisme d’Alexandre Astier (Eyrolles, 2006, nouvelle édition 2014).

Shiva, dieu du yoga

Les légendes autour du maitre originel du yoga, le dieu Shiva,
foisonnent. Portant le trident, le chapelet en graines, la triple
marque de cendre sur le front et le cordon sacré en laine noire,
il est une puissance ambivalente : libérateur et premier médecin
céleste, il est parfois bienveillant, parfois terrifiant, et posséde
les trois fonctions de création, de maintien et de dissolution du
monde phénoménal. Il met fin 4 une création vieillie et usée
pour permettre une création nouvelle : les fonctions de destruc-
tion et de génération sont intrinséquement liées. Clest en
Shiva que toute existence finit, c’est aussi de lui que toute exis-
tence jaillit régénérée. Alternativement, le rythme de sa danse
cosmique détruit et renouvelle les mondes.

On attribue a Shiva I'enseignement des principales disciplines
qui ménent a I'Union avec la Réalité ultime : la connaissance
métaphysique (/zdna), la science du langage, celle de la musique,
et le yoga ou méthode expérimentale.

On pourrait dire que I'étre individuel est potentiellement Shiva.
Au fil du cheminement, on prend conscience qu'il est possible
de s’élever au moyen méme de ce qui constitue généralement
une occasion de chute : « Le poison qui tue peut devenir, entre
des mains expertes, un élixir de vie'. » L'obstacle lui-méme peut
étre accueilli et utilisé comme un instrument de libération, voire

de salut.

1. Tara Michaél, Hatha-Yoga Pradipika, Fayard, 1974,
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Rechercher 'harmonie entre le corps
etl'esprit

La démarche du yoga engage l'apprenti yogi a inverser son
orientation mentale de I'extérieur vers I'intérieur. Cette inver-
sion le conduira 2 une union avec le Soi supréme.

La pratique du yoga a pour but de se libérer de la loi du karma.
Ce terme sanskrit désigne communément le cycle des causes et
des conséquences liées a I'existence des étres : il est la somme de
ce qu'un individu a fait, est en train de faire ou fera.

Avant de chercher a maitriser son mental, la premiére étape est
d'aider les énergies a circuler harmonieusement dans le corps,
ou plutét les corps.

Les trois corps

Sans le corps, ’homme ne peut atteindre aucun résultat. Mais
le corps physique n'est que I'enveloppe extérieure. L’homme est
appelé étre incamé car il posséde deux autres corps : le corps
causal et le corps subtil.

En Inde, on articule I'agencement complexe de 'homme autour
de trois corps et de cinq enveloppes ou revétements. Une inter-
dépendance assure la cohérence de l'architecture de I'ensemble.
Les trois corps sont imbriqués les uns dans les autres, un peu a
la fagon des poupées russes.

Le corps physique (sthiila-sharira®) ou corps grossier, est le plus
extéreur et le seul apparent. Il est composé des cinq organes des
sens (nez, langue, yeux, peau, oreilles) et de cinq organes spéci-
fiques a I'action (pieds, mains, anus, sexe, bouche). Il est entre-
tenu grace a I'assimilation de substances nutritives (anamaya-
kosha®) et soumis a divers degrés a l'influence des éléments
(terre, eau, feu, air, espace). Ce corps est soumis au vieillisse-
ment et amené a disparaitre.
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Le corps subtil (sikshma-sharira®) se compose de trois enve-
loppes, de la plus extérieure vers la plus intérieure :

* Pranamaya-kosha®, le corps des techniques respiratoires et
des énergies des cinq facultés sensorielles (odorat, goiit, vue,
toucher, ouie). C’est dans ce revétement que se situent les
chakras® (roues d’énergie) et les nadi* (canaux de circulation
du souflle vital). Nous reviendrons sur ces deux notions.

« Manomaya-kosha®, sicge dans le cerveau et contréle les infor-
mations recues. La pensée subit les troubles engendrés par
I'ego. Le yoga va s’employer a la maitriser.

* Vijnanamaya-kosha® assure la liaison entre la perception et la
révélation de lintelligence intuitive (buddhi*) située symbo-
liquement dans le cceur et qui semploie a dépasser I'ego
limitatif.

Le corps subtil est complexe. 1l enregistre toutes les perceptions

éprouvées et peut transmigrer d'un corps physique a un autre.

Le corps causal (kardna-sharira) se cache au centre de la struc-
ture humaine. Les phases de sommeil profond, les états d’équi-
libre énergétique et la méditation sont des moyens de pénétrer

ce corps défini comme une enveloppe faite de joie, de félicité
(@anandamaya-kosha®). Difhicilement descriptible, il sera abordé
plus en détail dans le chapitre sur le lacher-prise.

Visions occidentale et orientale du corps

Pour la civilisation occidentale, apparence physique, malgré son caractere
inexorablement périssable, fait 'objet de tous les intéréts, ou presque. Exploitée

a outrance, elle véhicule de nombreux fantasmes. Sa précarité sans cesse
préoccupante tourmente le mental et mobilise une grande part d'activité du

corps subtil. Peu de temps reste disponible pour I'évolution vers le corps causal
qui, pour I'hindouisme, représente un élément capital du devenir de '’homme :

il est le moyen de ne plus ignorer sa profondeur et de le conduire vers la paix
intérieure.

Le yoga



Faire circuler les energies du corps

La structure du corps de I'énergie est représentée par'ensemble
du tissu conjonctif et des fascias (notamment le péricarde, le
péritoine, la plévre) qui sont étroitement liés en médecine ostéo-
pathique. Les inflammations (péricardite, péritonite, pleurésie)
sont le résultat d'un déréglement d’'un fascia ou d'une accumu-
lation excessive d’énergie.

Selon les textes yogiques, la force cosmique, nommée Shakti,
serait assoupie au bas de la colonne vertébrale. Comparée a un
serpent endormi, elle est aussi appelée Kundalini®, « la lovée ».

Le but des exercices yogiques est d'éveiller cette énergie et de la
faire remonter jusqu'au sommet du crane en pergant des nceuds
de résistance situés a la base du coccyx, prés du coeur et entre les
deux yeux. Le but reste le méme, atteindre I'état de jivan mukza,
« libéré vivant ».

Les techniques de hatha yoga participent a maintenir la
souplesse nécessaire a une bonne irrigation des tissus. Une des
caractéristiques des postures de yoga est de s'adresser a tout le
systéme de fascias. Avec la pratique du yoga, de nouveaux sché-
mas sont proposés :

* fusionner le geste et le souflle ;
* allonger I'expire et, avec lui, évacuer le contenu psychique ;
* faire des respirations alternées.

Eveiller notre corps subtil revient a associer nos diftérents
chakras, avec la mise en énergie des nddi auxquels ils sont liés.

Les nadi

Nous avons vu que le corps subtil a une enveloppe, le prana-
maya-kosha, dans laquelle circule I'énergie vitale appelée prina®.
Cette énergie circule en empruntant un réseau complexe de trés
fins canaux, les nddi. Ces voies de circulation sont différentes
des chemins anatomiques de la médecine occidentale tels que
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les veines, les artéres, les nerfs ou encore les canaux lympha-
tiques. 1l semble y avoir une analogie avec certains méridiens
du systéme d’acupuncture chinois méme si les #4di ne sont pas

superposables.
Localisation dans le pied Méridiens correspondant
Gros orteil Méridien du foie, de la rate et du

pancréas

Deuxiéme orteil

Méridien de I'estomac

Quatriéme orteil

Méridien de la vésicule biliaire

Petit doigt de pied

Méridien des reins

Localisation dans la main

Méridiens correspondant

Pouce Méridien des poumons

Index Méridien du gros intestin

Majeur Méridien du Maitre coeur?

Annulaire Méridien du Triple réchauffeur? ﬁ
Auriculaire Méridien du coeur et de l'intestin gréle

Des milliers de nadi?

Selon les textes traditionnels, de trés nombreuses nadi (72 000 selon le Hatha
Yoga Pradipika et 350 000 selon la Shiva Samhita) parcourent I'organisme
humain. A des époques antérieures, en Inde, le chiffre mille représentait ce qui
est indénombrable, voire ce qui est infini. Donc I'exactitude des chiffres sur ce

sujet importe peu.

2. Le Maitre coeur régit toutes les relations du cceur avec les autres organes. Il protége
Iénergie du cceur et participe 2 ce que nous gardions notre calme en période d’excitation

ou de difficultés relationnelles.

3. Le Triple réchauffeur a une activité qui synthétise 'ensemble des activités viscérales.
Il agit au niveau de la transformation de I'Energie et gouverne la digestion, le transit et

Iexcrétion.

Le yoga



Trois nadi, dont le point d'origine se situe dans la zone coccy-
gienne a la base du rachis, ont une importance capitale :
sushumnd®, ida” et pingala”.

Sushumnd, la nadi centrale se dresse verticalement le long de la
colonne vertébrale en suivant le trajet de la moelle épiniére. Elle
correspond a un équilibre entre les énergies positive et néga-
tive. Lorsque I'équilibre est atteint entre ces deux poles opposés,
I'énergie centrale lumineuse peut se développer. Son ascension
a le pouvoir de dissoudre la dualité présente dans chaque indi-
vidu et de stimuler au passage des zones énergétiques impor-
tantes situées le long de I'axe vertébral.

Les deux nddis latérales, idd a sa gauche, pingald i sa droite,
sentrecroisent trois fois autour d'elle jusqu'a leur extrémité
respective correspondant aux narines gauche et droite. En prin-
cipe, ces nddi fonctionnent selon un cycle naturel, mais celui-ci
est souvent perturbé par de mauvaises habitudes alimentaires et
un style de vie inharmonieux.

La premiére étape consiste a équilibrer les énergies de ces deux
nadi : I'énergie lunaire a gauche dans ida, énergie calmante, dite
négative, en relation avec la partie droite du cerveau qui favo-
rise Iintériorité, et I'énergie solaire a gauche dans pingali, éner-
gie tonifiante, dite positive, en relation avec la partie gauche
du cerveau développant l'aptitude a l'action. Discipliner ces
énergies, équilibrer leur force (notamment par les respirations
alternées que nous aborderons p. 126) influence la température
du corps, les secrétions digestives et hormonales, les ondes du
cerveau.

Lorsquc les énergies d’ida et de pingald seront équilibrées et
permettront I'éveil de la nadi centrale, vous pourrez alors passer
a la deuxaéme étape : I’éveil des chakras.

Chapitre 1. Qu'est-ce que le yoga ?
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Les chakras

Chakra, en sanskrit, signifie « roue énergétique ». Les chakras
sont situés le long de la colonne vertébrale dans le corps subtil
(pranamaya-kosha). Ces roues regoivent, transforment et distri-
buent I'énergie subtile qui vient de la Terre et du Cosmos et
simbriquent dans le corps physique.

Pour en faciliter la perception, on les situe au niveau des plexus.
Les sept chakras fondamentaux sont situés, depuis le sacrum, de
bas en haut de la colonne vertébrale.

Nom du chakra Situation sur la colonne vertébrale

Mdaladhara chakra ou chakra racine | Au niveau du plexus anal

Svadishthana chakra Au niveau du plexus génital

Manipdra chakra Au niveau du plexus solaire

JI Anahata chakra Au niveau du plexus cardiaque

Vishuddha chakra Au niveau du plexus thyroidien
Au niveau de 'hypophyse et de

Afna chakra I'emplacement entre les sourcils de ce que
les Indiens appellent le troisieme ceil

Sahasréra chakra Au niveau de l'épiphyse, proche du
sommet de la téte

L’éveil des chakras depuis le chakra racine jusqu'au sommet
de la téte correspond a des techniques de concentration et des
phénomenes physiologiques et psychiques. Méme s'il est préfé-
rable de s'initier accompagné d'un professeur orienté dans la
lignée Yoga de I’Energie qui propose des exercices de visuali-
sation aidant a la perception de ces zones, je vous propose deux
petits exercices trés équilibrants et trées détendants pour vous
aider a visualiser vos chakras.
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Visualiser les chakras

Avec les couleursde I'arc-en-ciel

Inspirez profondément.

Sur I'expiration, envoyez un poudroiement de lumiére rouge dans le sacrum
(ancrage dans le monde matériel). Puis inspirez.

Sur l'expire suivante, visualisez un poudroiement de couleur orange sur les
lombaires et le plexus génital (correspondant a notre identité émotionnelle
profonde). Puis inspirez.

Sur 'expire suivante, envoyez un poudroiement de lumiére jaune sur la zone
du nombril et du plexus solaire (zone de I'affirmation de soi). Puis inspirez.
Sur I'expire, envoyez un poudroiement de lumiére verte sur la zone du caeur
(zone de 'amour personnel et universel). Puis inspirez.

Sur l'expire, envoyez un poudroiement de lumiére bleu tendre sur le cou
(correspondant a la capacité de communiquer). Puis inspirez.

Sur 'expire, envoyez un poudroiement bleu indigo sur la zone frontale et
entre les sourcils (zone de l'intuition nous conduisant vers les actions justes).
Puis inspirez.

Sur I'expire, visualisez un poudroiement de lumiére violette sur le sommet du
crine (zone d’éveil spirituel).

Avec les sinusoides du caducée

Concentrez-vous sur le sacrum et visualisez sur une lente inspire, une spirale
montant en serpentant de gauche a droite le long de la colonne jusqu’au
crane.

Reprenez le méme exercice en commengant la montée de la spirale par la
droite.

Au début pour faaliter la prise de conscience des sensations, je conseille de
faire I'exercice a deux. Pendant qu'une personne visualise la montée des éner-
gies, I'autre accompagne d’un doigt léger le trajet le long de la colonne par
un doux effleurement. Cet exercice participe a une meilleure arculation des
forces opposées dans les goutticres vertébrales et a équilibrer I'énergie dans
'axe vertébral.

J'insiste sur la notion de chakra car les tendances de notre nature
profonde par ignorance de notre univers intérieur sont de rester
sous le controle de forces énergétiques basses, donc des chakras
inférieurs.

Chapitre 1. Qu'est-ce que le yoga ?
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D’apres le neurologue Paul Mac Lean (spécialiste de recherche
sur les potentialités cervicales), notre cerveau serait divisé en trois
zones principales, un peu a I'image de trois ordinateurs biolo-
giques interconnectés entre eux. Chacune de ces unités céré-
brales correspond a un degré d’évolution. Le premier complexe
cervical, le complexe reptilien, comprend la partie terminale
supérieure de la moelle épini¢re et les régions de la base du
cerveau. Il abrite les mécanismes nerveux de base. D’aprés Mac
Lean, c'est cette région qui gouverne le plus souvent notre vie. Il
a montré que ces affirmations sont vérifiables sur le plan neuro-
logique avec des expériences sur les hamsters et les oiseaux.
Un a deux jours aprés la naissance des hamsters, il leur a retiré
le cortex cérébral, ne laissant que le complexe reptilien et le
syst¢tme limbique. Les hamsters se développaient normalement,
mettaient bas et suivaient tous les comportements normaux de
leur espeéce. 1ls pouvaient méme voir, alors qu'ils navaient plus
de cortex visuel. Méme constat avec les oiseaux capables de
vivre normalement avec seulement le complexe reptilien.

Ces conclusions rejoignent les convictions des yogis : nous
vivons, pour la majorité d'entre nous, poussés par nos deux
chakras de base, miladbdra chakra® et svadbisthana chakra®, lais-
sant inexploitée une grande part de nos énergies.

Anahata chakra, le centre des énergies

Depuis anahata chakra (plexus cardiaque), I'énergie est distribuée dans tout le
corps. C'est un important centre énergétique représenté par douze pétales. lls

symbolisent les qualités divines du cceur comme la félicité, la paix, Fharmonie,
I'amour, la compréhension, 'empathie, la clarté, la pureté, I'unité, la compassion,

la gentillesse et le pardon. Douze est un chiffre cosmigque qui correspond aux
douze méridiens de la pensée chinoise.

Le yoga



Maitriser le mental

Le mental est difhcile a dompter et instable.

Kali-Yuga, I'ére de la dégénérescence

Pour les hindous, 'lhumanité traverserait le Kali-Yuga, age de pierre au cours
duquel les humains sont éloignés des dieux et la civilisation humaine dégénére
spirituellement. De ce fait, c’est le temps ou les étres souffrent le plus et
semblent de moins en moins capables de saisir les vérités spirituelles. Madeleine
Biardeau explique que « nous nous trouvonsdans la période finale ou le désordre
grandissant semble annoncer un sauveur ou la catastrophe socio-cosmique, le
retour au chaos qui permettra de tout recommencer? ».

Selon le traité d’astronomie Surya Siddhanta qui constitue la base des calendriers
hindou et bouddhiste, le Kali-Yuga aurait commencé a minuit le 18 février -3102
(point de départ du calendrier hindou), succédant a f'age d'or (Krita-Yuga), a
'dge d’argent (Treta-Yuga) et a 'dage de bronze (Dvapara-Yuga). Il s'achévera
423 000 ans plus tard quand une nouvelle descente de Vishnu raménera 'ordre
et le bonheur sur Terre. Un nouveau cycle commencera alors.

Néanmoins, avec beaucoup de patience et de détachement,
chacun peut s’exercer a maitriser son mental. De méme que le
corps a besoin d’exercices, I'esprit et le mental aussi doivent étre
entrainés.

L'air et le souffle

Un des courants majeurs de la pensée indienne est d’établir des
correspondances entre les éléments du cosmos et I'étre humain,
de trouver la présence de I'infini dans le fini, de I'éternel dans
le temporel, de I'absolu dans le relatif. La Réalité ultime n'est
pas un principe abstrait. Elle réside dans le coeur méme de
’'homme. L’homme doit la rechercher au centre de son étre

4. Madeleine Biardeau, Inde, Editions du Seuil, coll. « Petite Planéte », 1958.

Chapitre 1. Qu'est-ceque leyoga ? | 33



54

au lieu de se sentir perdu dans 'immensité du cosmos et sans
ressource devant son mystére impénétrable. D’ou I'importance
de considérer notre relation a I'air sur un plan cosmique.

L'air est notre principal aliment. L'oxygéne nourrit notre

cerveau, notre sang, toutes nos cellules. Les phénomeénes élec-

triques sont a la base de toute vie cellulaire. La Terre est char-

gée négativement, la haute atmosphére chargée positivement.

De méme que l’atmosphérc terrestre est soumise a des lois

(pression atmosphérique, champ électromagnétique), I'orga-

nisme humain est le siege d’incessants échanges avec les éner-

. . . 3a

gies cosmiques et tellunques. Nous sommes sous I'influence de

la « dynamo » cosmique, partenaire de la recharge de nos batte-
y qué¢, pa g

ries prﬁnigueﬁ.

Le souflie circule dans tout le comps, et pas uniquement dans

Ips, €t p q

la cage thoracique. Il participe 2 mettre en place ses propres
& q P P P prop

postures.

Le yoga enseigne a respirer de telle manie¢re que l'on réactive
la circulation de I'énergie dans notre microcosme corporel.
Quand aurons-nous des cours de respiration a I'école ? Quand
y apprendra-t-on la respiration alternée ? Quand y appren-
dra-t-on a inspirer haut, haut, haut jusqu’au milieu des sourcils,
jusqu’a une sensation de volupté ?

Les huitmembres du yoga

Aprés avoir établi ces quelques principes de base, abordons a
présent plus en détail le yoga tel qu'il est décrit dans ses textes
fondateurs. Le deuxieme chapitre des Yoga-Sutra de Patanjali
expose les huit directions qui constituent les fondements de la
pratique du yoga :

* les yama®, ou régles de vie dans la relation aux autres ;

5. Voir le livre I’André Van Lysebeth, Pranayima, Flammarion, 1971.
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* les niyama®, ou régles de vie dans la relation a soi-méme ;
* les dsana, ou pratique des postures ;

* le pranayama®, ou pratique des respirations ;

* le pratyara®, ou écoute intérieure ;

* le dharana®, ou exercice de concentration ;

* le dhyana®, ou méditation;

* et le samadhi®, ou état d’unité.

Yama et niyama, les regles de vie

Les deux premiéres régles viennent du verbe yam qui signifie
« dompter, tenir en main, maitriser ». Les yama concernent les
relations avec les autres et avec le monde, les niyama, les rela-
tions avec nous-mémes.

Les regles du yama contiennent un sens moral, mais différent
de celui qui est familier a I'Occident. Elles contribuent avant
tout a écarter les causes de trouble et d’agitation qui font obsta-
cle au développement spirituel.

D’aprés les textes de la tradition, les dix yama sont la véracité,
T'honnéteté, la continence, le pardon, la constance, la compas-
sion, la droiture, la modération alimentaire, la pureté physique
et morale. Le Hatha-Yoga Pradipika (voir p. 74) mentionne les
principaux niyama : ascése, sérénité, croyance en la supréme
réalité et en les écritures, don, étude des principes du yoga,
compréhension juste, répétition des mantras, écoute des divi-
nités. L'esprit dans lequel ils sont énoncés est de dépasser nos
penchants naturels, de faire sauter les verrous qui nous réduisent
a I'état d’animal domestique.

Le but de ces yama et niyama est de nous faire atteindre I'unité
(samadhi) alors que nous sommes sans cesse tiraillés par des
forces contradictoires. Mettre en application certaines régles de
vie demande parfois des années de remise en question.
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Asana, la pratique des postures

Une dsana est une position corporelle maintenue un certain
temps avec le minimum d'effort et en contrélant le souffle, le
mental passant au second plan. L'effort dans les postures doit
tendre vers une certaine non-violence dénuée de tensions, donc
en relichant les tensions inutiles. Comme le précisent les Yoga-
Sutra, les postures doivent étre « stables et agréables ».

Vivre les postures en économisant ses énergies est délicat et
subtil. Le but profond n’est pas une performance plus ou moins
spectaculaire, mais le rééquilibrage de nos potentiels positifs et
négatifs pour que les énergies circulent harmonieusement dans
nos tissus.

Qu'on soit hypertonique ou hypotonique, la priorité est de
conserver ou d'améliorer la souplesse des myriades de chaines
musculaires latérales, de flexion, d’extension, chaines d’ouver-
ture et de fermeture, donc la luidité.

Le but final est I'arrét de lactivité automatique du mental car le mental nous
entraine dans la confusion. Les postures ne devront pas étre considérées comme
une gymnastique, mais seront effectuées dans un esprit de lacher-prise qui
participe a nous conduire sur la voie de la libération. La pratique a pour but de
cultiver un corps et un esprit déliés, ce qui sous-entend de passer de I'action de
prendre a celle de recevoir.

Au lieu de nommer les postures selon les dénominations
usuelles, jai choisi une dénomination « parlante » sur le plan
psychophysiologique pour que chacun comprenne et peu a peu
ressente que les bienfaits vont au-dela de tout sport gymnique.

Je vous proposerai de les aborder et de les pratiquer dans cet
ordre dans la troisieme partie du livre :

* les postures d’assouplissement et d’étirement/détente ;
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* les postures antistress ;
* les postures de détox ;

* les postures de licher-prise ;

* les postures de tonification ;

* les postures d’équilibre.

Pranayama, ou pratique des respirations

Ma premicere expérience de yoga remonte a I'age de 18 ans,
lors d’'un petit stage organisé par le journal E//e. Le professeur
était un jeune Indien convaincu de I'importance des respira-
tions. Pendant 'intégralité de la séance qui dura une heure, il se
focalisa sur nos respirations. C'était la premiére fois que je me
concentrais autant sur ma respiration. Une heure a respirer...
D’abord un quart d’heure de respires ventrales, puis un quart
d’heure de respires costales, puis un quart d’heure de respires
claviculaires. Le dernier quart d’heure fut consacré a respirer
sur ces trois niveaux. Je sortis du cours a la limite de 'endor-
missement et ne pouvais marréter de bailler. Moi, la « super
tonique », je me ressentais incroyablement autre, sidérée d'étre
aussi « détachée ». J'étais conquise, subjuguée par 'efhcacité de
la technique.

La respiration yogique comprend trois étapes incontournables :

. Etape 1 : fusionner geste et soufle.

. F:',tape 2 : allonger l'expire et la rétention a vide (langhana).
Langhana signifie « jetiner» en sanskrit : on fait je(ner les
poumons. L'expire, rechaka, calme la nervosité et 'anxiété.
Quand nous expirons l'air, nous expirons avec lui le contenu
psychique.

. Etape 3 : les respirations particuliéres dont les respires alter-
nées. Une respire yogique compléte, lente et profonde agit
sur la circulation lymphatique. Chaque expire aide le muscle
a se détendre. Pendant la suroxygénation des grandes respi-

Chapitre 1. Qu'est-ce que le yoga ? ‘ LY,



38

rations, les muscles se lavent de leurs déchets. L'inspire par la
narine gauche a un effet calmant.

ous trouverez des exercices de respiration dans la troisié¢me
V P
partie de cet ouvrage.

Pratyara, ou ecoute interieure

Tout le travail part de soi. Notre époque favorisant tout type
de relation réelle ou virtuelle par dinnombrables sources de
communication informatiques, il n'est pas si simple d'aller de
I'extériorisation vers l'intériorisation. Et c'est sans compter tout
ce qui obstrue le passage : nos traditions, notre éducation.

Le yoga propose de renoncer a la parole pour entendre la voix
du dedans. Faire le vide pour sentir ce qui existe dans l'instant.
Etre vraiment dans le présent demande d'étre vraiment ici et
maintenant.

Dharana, ou exercice de concentration

« Ou I'énergie va, la pensée va », affirmait I'un des péres du
Yoga de I’Energie en France. Le fait de se concentrer sur les
circuits d’ énergie par le ressenti apaise le mental. Afin d’activer
la concentration sur la zone frontale, jinvite souvent mes éléves
a écrre virtuellement sur leur front les mots calme, simplicité
et sérénité.

Dhyana, ou meditation

La méditation est le septiéme membre du yoga. Le chapitre 5 y
est consacré. Je vous invite donc a vous y reporter p. 95.
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Samadhi, ou etatd’'unite

Il s’agit de la derniére étape du yoga. Le yogi réalise la « réalité
ultime ». Samadhi signifie « I'établissement et le maintien de la
conscience ».

Une fois intégrées les différentes séres de postures et la respi-

ration, la personne apparente qui est en vous fera place a la

personne réelle. Ce sera alors le moment de vous laisser conduire

au niveau de conscience qui correspond a I'état d’'« enstase »,

cest-a-dire a la libération d’énergies subtiles par la maitrise du
- . . . - )

corps phy51que qui pourra vous faire ressentir au-dela de l'extase.

| 'essentiel a retenir

A ce jour, il n'est pas possible de préciser de quand datent les
pratiques védiques les plus anciennes. Elles correspondent a
un enseignement direct de maitre a disciple et se poursuivent
souvent a I'écart de la population, dans la forét afin que les
adeptes se livrent a 'ascése et a la méditation, dont le but est
d’accumuler I'énergie intérieure pour allumer un feu purifica-
teur et illuminant.

L'étre est soumis au £arma, la destinée, mais par la concentra-
tion, la méditation et le libre arbitre, il peut ne plus étre esclave
de sa destinée.

La philosophie du yoga traite des mystéres de 'univers et de la
vie. Le corps est un microcosmos dans le cosmos.

Lespostures nesont quun huitieme du yoga selon les Yoga-Suzra.

La respiration fait partie intégrante d’une meilleure circulation
des énergies dans le corps.
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CHAPITRE 2

LE YOGA
ET NOS EMOTIONS

Au programme

Comprendreles emotions

Reguler 'emotivite grace au yoga

Vivre au présent

L'essentiel aretenir

« Ce nest pas ['intelligence qui gouverne le monde,
ce sont les émotions. »

Isabelle Filliozat

Il m’aura fallu de sérieux ennuis de santé pour que je me penche
sur le sujet. Stress au travail ? La réponse est nette, jaftronte
avec vaillance et décontraction les problémes professionnels.
Stress en famille ? La réponse est nette, en famille jaccumu-
lais en silence les contrariétés dont je ne mesurais pas les effets
sur mes organes psychiques, le foie, la rate, le cceur. Je voulais
étre gentille, donc je manquais d’esprit critique et refusais l'af-
frontement propre aux conflits familiaux. Pour agir, il m’a fallu
comprendre les mécanismes des émotions.
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Comprendre les emotions

D’aprés le Petit Robert, I'émotivité est une « agitation d'un
corps pouvant dégénérer. Réaction affective pouvant se mani-
fester par différents troubles surtout d’ordre neurovégétatif ».

Mon approche de lalittérature scientifique, ponctuée d’échanges
avec des neurophysiologistes, des psychobiologistes, des
psychiatres, des comportementalistes, des cognitivistes et autres
spécialistes, individuellement ou en groupe de travail, m'ont
permis d’isoler des cas pathologiques : narcissiques, dépressifs,
antisociaux, personnalités borderline, bret les résultantes d’états
émotionnels noir/ noir.

Mais personne ne semble s’intéresser a I'émotionnel « en gris »,
cest-a-dire a un émotionnel en demi-teinte : on continue a
fonctionner, mais des émotions parasites nous empéchent de
réagir sereinement face a des situations contrariantes.

Si « nous sommes tous des émotifs », comme le rappelle le
docteur Ernest Dupré, nous ne savons pas tous gérer nos
émotions, quelles soient positives ou négatives. La difficulté
est d'autant plus grande lorsque nous sommes confrontés a des
situations de stress.

Geneviéve Balleygier, spécialiste du développement émotion-
nel et social du jeune enfant, précise qu'un bébé sautostimule
naturellement en sugant son pouce, en se balangant, etc. Puis
les enfants se divisent en deux catégories : ceux qui extériorisent
les tensions et ceux qui subissent sans rétorquer. Ceux qui se
taisent présentent souvent des troubles du systéme respiratoire
(bronchite, otite, asthme), du systeme digestif (diarrhée) ou
cutané (eczéma, zona). Les tensions agissent sur les muscles de
leurs organes vitaux.

Le yoga



Lexpérience de Karl Pibram

J'aime bien rapporter I'histoire racontée par un spécialiste mondialement
reconnu du cerveau, Karl Pribram, venu faire une conférence en France. En
prélude a son exposé, il a fait le test suivant. || demande a une personne du
public de fermer les yeux, puis pose un objet sur le dos de la main de cette

personne et |lui demande : « Que sentez-vous ? » Cette derniére répond: « Une
clé. » Le spécialiste la reprend : « |l fallait dire un contact dur ou froid, exprimer

ce que vous ressentiez. »

Nous nous coupons trop souvent de nos sensations. L'expérience
de Kar Pibram montre combien il nous est difficile d’expri-
mer nos ressentis, quil s'agisse de sensations ou d'émotions.
Certains grands spécialistes du stress, comme le professeur Jean-
Robert Rapin, vont jusqu’a considérer que si on n’évacue pas ses
émotions, vu la complexité des mécanismes biochimiques, un
déséquilibre cellulaire peut évoluer vers un neuroarthritisme.
Notre syst¢eme neurohormonal s’active surtout dans la réaction
d’alarme. Les glandes surrénales qui produisent deux substances

du stress, I'adrénaline et la noradrénaline, sont apaisées par le
lacher-prise.

Reqguler 'emotivite grace au yoga

Nous avons tous eu a vivre des émotions négatives qui ont
provoqué des altérations pathologiques dans l'organisme. Les
vaisseaux irrigant le systéme digestif (estomac, intestin...) se
contractent, le coeur accélére ses battements, la tension artérielle
monte, les glandes surrénales déchargent des doses supplémen-
taires d’adrénaline.

De nombreuses techniques ont été mises en place pour réguler
I'émotivité. Aprés en voir approché certaines, mon ressenti est
quaucune ne me parait aussi globale que le yoga. Ce demier
a d’ailleurs inspiré de nombreuses techniques, notamment la
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sophrologie. Son fondateur, Alfonso Caycedo, a d’ailleurs passé

trois ans en Inde, et son épouse était professeur de yoga.

A I'Hopital de la Pitié-Salpétriere, dans le service du docteur
Jacqueline Landau-Ferey, maitre de conférences des universi-
tés, praticien hospitalier chef du laboratoire d’électroencépha-
lographie, qui pratique elle-méme le yoga, j’ai pu tester les effets
des postures d’étirement, d’équilibre, des postures inversées, des
flexions latérales, des rotations, de l'intériorisation, des respi-
rations dirigées, des vibrations sonores, etc. Sachant que mon
pouls bat en moyenne a 74 pulsations/minute :

* sur les respires alternées, il descend a 63 pulsations/minute ;

* avec les rétentions, il se stabilise autour de 67 pulsations/
minute ;
* grace a Rajisana, la posture royale, comme je suis allongée

sur le dos, il se régule a 68 ;

* en visualisant un point ou une bougie, il se stabilise a
69 pulsations/minute.

Une pratique réguliére des postures a ainsi permis une modifica-
tion des réactions mentales. Aprés cinq ans, la totalité du corps

est enti¢rement renouvelée jusqu'au moindre atome. Quand je
rentre A Ja maison le soir et qu'on me pose la question « quoi de
neuf ? », jai envie de répondre : « Moi ! »

Les postures au service du bien-étre

Voyons comment I'enchainement de toutes les postures pourra
agir sur votre émotivité.

Les postures d'assouplissement
et d'étirement/détente

Tout dsana requiert de maintenir les muscles dans une position
souvent différente de celles rencontrées dans la vie courante. La
camctéristique essentielle du tissu musculaire estla contractilité.

Le yoga



Dans le yoga, les muscles sont quasi systématiquement étirés et
souvent bien au-dela de leur limite d’élasticité habituelle.

Lorsqu'un muscle arrive a sa limite coutumiére, la tendance
normale est qu’il se mette en état de défense. Dés que les
muscles commencent a « tirer », on a tendance a se raidir. Il
faudrait au contraire se décontracter et ne pas laisser s'installer
une réaction de défense. En s’'intériorisant dans le muscle, on
peut lors de I'expiration I'aider a se détendre.

Postures d’asso zg&[ issement

La souplesse corporelle dépend en grande partie de la mobilité
du bassin. La ceinture pelvienne® est constituée d'une « forét »
de muscles (ischiojambiers, grand-fessier, moyen fessier, psoas-
iliaque, etc.) et de leurs enveloppes (les fascias). Nos chaines
musculaires, notamment celles de I'arri¢re du corps, sont liées,
depuis les talons jusqu’a la base du crane. Quant aux statiques
viscérale, abdominale, pelvienne, elles dépendent de notre cein-
ture pelvienne, de la mobilité de la colonne lombaire et de la
mobilité sacro-iliaque.

Jeune, on s'adonne souvent a des sports toniques (ski, basket,
tennis, etc.). La force du muscle prend alors le dessus sur sa
souplesse et ses qualités de récupération (proprioceptives)
sétiolent. Un muscle fort devient alors faible. 11 est donc
important de travailler la souplesse musculaire. En outre, un
choc émotionnel, une contrariété peuvent aussi provoquer des
contractures et donc une raideur. Au fil des années, la pesan-
teur et le manque d'exercice contribuent a tasser le corps. Plus
encore que les muscles raccourcis, les déformations sont causées
par le durcissement des fascias. Je ne saurais donc que trop vous
encourager a cultiver les assouplissements.

Chapitre 2. Le yoga et nos émotions
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La souplesse est liée a Pétirement de muscles décontractés. L'étirement de
muscles préalablement relachés constitue une caractéristique essentielle des
asana. Plus on prendra une posture lentement par une traction progressive
continue, avec le support du souffle, plus le muscle s’allongera. Un étirement
lent, progressif, et des respirations appropriées sont liés.

Postures d’assouplissement présentées dans ce livre :

* assouplissement de la zone réticulée, l'arriere du cou (voir
p- 128) ;

* rentré de nombril (voir p. 136) et nauli*;

* posture du chat/chien (voir p. 148) ;

* salutations au Soleil (voir p. 161) ;

* contractions/décontractions (voir Uddiyana Bandha p. 181) ;

* signe de l'infini (voir p. 184).

Jinsiste sur le fait qu’il faut accepter ses limites avec philo-
sophie sans se comparer a qui que ce soit. En yoga, on évite
toute compétition, méme avec nous-méme et surtout avec notre
« corset » mental, et on ne lutte pas par la force, mais par la
patience et la lenteur. Comme le suggére André Van Lysebeth,
imaginons notre corps plus souple et plus léger qu’il n’est en
réalité. Dés le début des postures d’assouplissement, je vous
encourage 2 murmurer les mots « souple, léger, souple, léger ».

Postures d’étirement et de détente

Dans le yoga, les muscles sont systématiquement étirés. Il n’est
pas inutile de répéter quoutre sa contractilité, le muscle est
élastique méme si, a sa limite habituelle d’élasticité, une résis-
tance croissante se manifeste. Les dsana visent toutes a étirer
un ou plusieurs groupes musculaires bien au-dela de leur limite
d’élasticité normale.

Le yoga



Lorsqu'un muscle arrive a sa limite d’élasticité coutumiére, sa
q ’
tendance est de se mettre en état de défense. Décontractez-vous
pour ne pas laisser s’installer la réaction de défense.

Lorsque la résistance a I'étirement est percue, il faut calmement s’intérioriser
dans les muscles qui se rebiffent et les « persuader » de se détendre. Le procédé
classique est d’utiliser chaque expiration pour aider le muscle a se détendre, a se
laisser allerun peu plus loin. D’ou I'importance d’exclure toute hate de la pratique.

A l'intérieur de ses limites d’élasticité habituelles, le muscle peut
se laisser étirer si on lui accorde un temps d’adaptation. Cela
sous-entend une traction douce et continue correspondant a au
moins trente secondes pour sentir progressivement les muscles
céder et s'allonger.

Combien de temps tenir une asana ?

Premier niveaud : trente secondes a une minute.
Deuxiéme niveau : une minute trente a deux minutes trente.
Troisiéme niveau : trois minutes a... dix minutes.

Le muscle est vulnérable mais ne court aucun risque si on laisse
I'asana se faire par une traction progressive. Toute crispation,
tout tressaillement indique que le muscle n’est pas détendu.
D’ou I'importance de rester concentré, intériorisé dans le groupe
musculaire soumis a I'étirement.

‘ Une posture de yoga ne devient dasana qu’a partir du moment ou on a dépassé la
limite d’élasticité normale du muscle et qu’on I'étire en douceur.
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Postures d’étirement et de détente présentées dans ce livre :
* posture de la demi-lune (ardha-chandrasana, voir p. 148) ;
* posture de la croix de Saint-André (voir p. 147) ;

* posture du poisson (matsydsana, voir p. 155) ;

* posture du triangle (¢rikondasana, voir p. 157) ;

* étirements Bikram (voir p. 160) ;

* posture de la charrue (balisana, voir p. 167) ;

* posture de la tortue (kurmasana, voir p. 168) ;

* demi-rotation (ardha-matsyendrésana, voir p. 171) ;

* spirale (paravritti janushirisana, voir p. 172) ;

* posture de la montagne (#addsana, voir p. 198).

Postures antistress

Le professeur Cloarec de ’hopital Tenon (Paris) a décrit le yoga
comme « véritable antistress » lors d'un colloque. Le stress est
souvent défini comme un signe de non-adaptation a 'imperma-
nence de lexistant. A Lonavla, centre de recherche proche de
Mumbai, on applique aux problémes dus a une mauvaise adap-
tation a 'impermanence de I'existant des réponses neuro-mus-
culo-endocriniennes appelées substrats posturaux. Ce centre
considére que les dsana, ou postures, résonnent au fond de
notre mémoire neuromusculaire enfouie dans les tissus du corps

psychophysique.
Plusieurs postures pour agir contre le stress sont recommandées
dans ce livre, notamment celles relatives a la respiration :

respirations alternées (voir p- 126) ;

éveil du clavier vibratoire (voir p. 131) ;
haletement du chien (voir p. 136) ;
posture du bouclier virtuel (voir p. 137) ;

* expire par paliers (voir p. 141) ;

posture de la demi-sauterelle (ardba-shalabisana, voir p. 150) ;
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* danse de Shiva (voir p. 158) ;
* visualiser la pleine Lune (voir p. 185).

Postures de detox

Alors que I'Occident semble découvrir la détox aujourd’hui
— une multitude de cures d'une a trois semaines sont proposées
pour nettoyer le corps, sans compter les produits détox pour
le foie, les reins et autres —, cela fait des siecles que I'Inde s’est
penchée sur 'encrassement lent et progressif de 'organisme.

Les yogis pratiquent le jetine hebdomadaire et se nettoient
les dents, la langue, I'estomac et I'intestin®. Se nourrir conve-
nablement est important, mais décrasser les tissus, évacuer les
déchets 'est plus encore.

Postures de détox présentes dans ce livre :

* battage des flancs (voir p. 127) ;

* halétement du chien (voir p. 136) ;

* rentré de nombril (voir p. 136) ;

* coups de poing (voir p. 137) ;

* posture de la demi-sauterelle (voir p. 150) ;

* demi-rotation (ardba-matxyendrﬁmna, voir p. 15 6);

* kriya (voir p. 190).

Postures de lacher-prise

Pour atteindre le lacher-prise, il faut se rappeler une des carac-
téristiques qui distingue le yoga des autres disciplines corpo-
relles, la régle de I'absence d'efforts. Elle implique I'absence
de compétition méme avec soi-méme. Aucun criteére physique
extérieur ne permet de classifier les adeptes. On peut étre un
yogi sans étre d'une souplesse extraordinaire et, inversement, un

6. Ces nétt;yages sont trés simples et bien expliqués dans le livre Je perfectionne mon Yoga
d'André Van Lysebeth, Flammarion, 1969.
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contorsionniste et pas pour autant un yogi. La frontiére entre
effort et non-eftort est floue et subjective.

L’adepte doit veiller a n’utiliser que le minimum de muscles
et la contraction la plus faible compatible avec l'exécution et
le maintien de la posture. Un exercice tout simple consiste a
relaxer le cerveau en considérant que sa masse se ramollit et
devient comme une éponge ou afflue le sang frais qui la rince,
histoire de se libérer de cette désagréable impression de « téte
prise dans un étau ».

‘ Il ne s’agit pas de faire les asana mais de les laisser se faire. D’active notre attitude
doit devenir non pas passive mais réceptive.

Postures de lacher-prise présentées dans ce livre :
* ¢éveil du clavier vibratoire (voir p. 131) ;

* halétement du chien (voir p. 136) ;

* posture du bouclier virtuel (voir p. 137) ;

» signe de l'infini (voir p. 184) ;

* jambes et bras en coton (voir p. 186) ;

« kriya (voir p. 190) ;

* mudra (voir p. 98).

Postures de tonification

Se tonifier permet d'éviter de subir physiquement, de subir
psychiquement et de monter notre niveau d énergie pour nour-
rir nos différents corps (physique, subtil et causal) et nos sept
centres d'énergie.

Postures de tonification présentées dans ce livre :

* inspirations par paliers (voir p. 127) ;

* battage des flancs (voir p. 127) ;
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* posture du rocher (vajrasana, voir p. 149) ;

* posture du liévre levé (atthita shashankasana, voir p. 150) ;
* posture du demi-arc (ardha-dhanurisana, voir p. 151) ;

* posture du cobra (bhujangasana, voir p. 152) ;

* posture du demi-pont (ardha-setu-bandhisana, voir p. 153) ;
* posture de la chandelle (sarvangasana, voir p. 154) ;

* posture du poisson (matsydsana, voir p. 155) ;

* posture du lion (simbdsana, voir p. 157) ;

* salutations au Soleil (suryanamaskar, voir p. 161) ;

* posture de la charrue (balisana, voir p. 167) ;

* posture de la fermeté (dbrityasana, voir p. 170) ;

* posture du corbeau (kakdsana, voir p. 173) ;

* posture du paon (mayurasana, voir p. 175) ;

* les cinq Tibétains (voir p. 193).

Postures d'équilibre

Je répéte régulierement a mes éleéves : les postures d’équilibre
équilibrent. D'ou I'intérét, a la fin de journées plus ou moins
perturbantes, de les vivre pour rassembler les énergies disper-
sées, rééquilibrer nos forces positives et négatives et nous relier
a la Terre et au cosmos. Il existe un nombre important de
postures d’équilibre, j'en ai retenu quatre :

* posture de 'arbre (vrjrdsana, voir p. 140) ;
* danse de Shiva (voir p. 158) ;
* spirale (paravritti janushirasana, voir p. 172) ;

* posture sur la téte (shirsdsana, voir p. 176).
De l'importance de la voix

Les sons vivent en nous et autour de nous. Chantonner des sons
fait vibrer nos tissus, masse nos visceres, dissout les blocages
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et participe a dénouer les tensions. Exercer notre clavier vibra-
toire, appelé également clavier énergétique, participe a 'harmo-
nie interne.

L'expérience de Leser-Lasario’

Né a Vienne, Leser-Lasario fut dés sa plus tendre enfance de santé fort délicate. Il
passait son temps a lire. A 18 ans, ses maux empirérent. Il souffrait de rhumatisme

articulaire aigu et la médecine jugeait son cas désespéré. Un jour, une voisine
déposa son bébé a garder. L’enfant bien portant, joyeux, gazouillait des « lah,
lah, poh, poh » indéfiniment. Le jeune Leser-Lasario choisit d’imiter I'enfant.
Apres quelgques semaines, son rhumatisme régressa. Guéri de ses faiblesses
invalidantes, il devint convaincu qu’en combinant souffle et sons, on pouvait
agir sur la circulation sanguine, le systéme nerveux sympathique, les glandes
endocrines. |l se consacra alors a I'étude de |'action des sons sur le mental.

En échangeant avec certains él¢ves, jai pu mesurer la difhculté
a exprimer ce qui nous touche au plus profond. L'essentiel reste
a l'intérieur, méme parfois chez les plus bavards. Ce n’est pas
facile d'oser « sortir » ce qui nous touche, nous blesse et finit
parfois par nous envahir. Il est souvent difficile daccepter nos
limites, nos faiblesses. Quand je suggere a certains de s'inscrire
dans une chorale, la réponse tourne souvent autour de «je chante
faux » ou autre faux-fuyant. Chanter peut faire peur, déstabi-
liser. Pourtant, exercer notre clavier vibratoire est un moyen
de fredonner les non-dits et ainsi d’éviter tensions et blocages.
Vous trouverez des indications pour exercer votre clavier vibra-
toire dans la troisiéme partie de cet ouvrage (p. 131).

Je conseille 2 mes éléves de fredonner et de travailler leur voix,
leur vraie voix, une voix authentique en accord avec ce ressenti.
Il est difhcile d’apprendre a sortir sa voix authentique : ni une
voix qui joue au bébé, ni une voix d’hotesse de l'air, ni une voix
trop tonique. Ce travail sur la voix est passionnant. Fredonner

7. Cette histoire est rapportée par André Van Lysebeth dans Tantra, le culte de la féminité,
KFlammarion, 1992.
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des voyelles ! Se concentrer sur I'émotion qu’évci]le la voyelle
fredonnée. Sur la vibration communiquée a la colonne le long

des chakras.

Mantras et souffles sonores

Depuis I'époque védique jusqu’a nos jours, les hindous utilisent
les mantras. Les anciens découvrirent que selon les postures,
le flux des énergies dans les nadi changeait. Cela permettait a
certains sons subtils de se manifester dans le corps subtil ou se
produisent les réves et les pensées subtiles.

Afin de transmettre a leurs disciples ces sons entendus psychi-
quement, les maitres yogis les ont vocalisés sous forme de sons
articulés, provoquant une conscience méditative profonde et
éveillant des pouvoirs psychiques chez le pratiquant. Comme
les eftets sont puissants, ils ont été tenus secrets et transmis
seulement oralement de maitre a disciple. Fredonner ces sons
provoque un massage vibratoire, a effet mental et spirituel, et
active certains canaux nerveux subtils.

‘ En Inde, il nest pas inhabituel que les médecins homéopathes prescrivent des
mantras spécifiques au lieu de remedes courants.

Quel que soit leur niveau, les débutants peuvent pratiquer les
mantras. Il vaut mieux étre accompagné d’'un maitre qui expo-
sera les régles phonétiques méme si elles sont définies dans
la Taittiriya Upanishad (pour le « Om » et les autres soufHles
sonores). Elles accompagnent les méditations adressées au Soleil
en vue d'étre délivré du mal, a la nouvelle lune pour obtenir un
fils, et a la pleine lune pour obtenir longue vie et prospérité. Les
chanter permet de mieux gotter les textes de méditation.

Chapitre 2. Le yoga et nos émotions
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NOUS reviendrons Sur Ccs SOUH’]@S SONnorces PI'OPiCES a 19. médlta—

tion dans le chapitre 5 (p. 101).

Oser siffler

Les aléas de la vie nous contraignent a étre en contact avec des
personnes dont le caractére et les réactions peuvent perturber
notre émotionnel. Voici un conte indien® qui nous montre
comment le ménager.

Le serpent qui n‘osait plus siffler

Dans une contrée de fInde ou quelques bergers faisaient paitre leurs vaches,
il y avait un terrifiant serpent venimeux. Par crainte de ce serpent, les gens
se conduisaient avec infiniment de prudence. Un jour, un brahmacari (érudit
célibataire étudiant les mantras du Veda*) passait dans la région. Les bergers

lui dirent : « Homme vénéré, évite cet endroit ou tu risques de croiser un
terrifiant serpent venimeux. » Le brahmacari répondit : « Aucun probléme, je

lui enseignerai les mantras. » Et 'homme se dirigea vers I'endroit a éviter. Par
peur, personne ne I'accompagna. Quand il arriva, le serpent se précipita sur lui

le cou dilaté. Le brahmacari pronon¢a un mantra et le serpent s'affaissa a ses
pieds comme un simple ver de terre. 'homme lui dit : « Pourquoi faire violence

aux autres ? Je vais te donner un mantra. Si tu en fais ta litanie, tu seras animé
de bhakti*, tu recevras Dieu dans ta vie, et tu n'auras plus besoin d’utiliser la
violence. » Le serpent recut le mantra, se prosterna et le brahmacari lui dit :
« Ce mantra sera ta pratique spirituelle (sddhana) et tu seras délivré de toute
violence. » Prenant congé, le brahmacari dit : « Je reviendrai. »

Les jours passerent. Les bergers virent que le serpent ne les mordait plus. Quand
on lui lancait des boules de terre, il ne se fachait plus. Un jour un berger le saisit
par la queue, le fit tourner au-dessus de sa téte avec force et le jeta violemment a

terre. Du sang s’écoula de sa bouche : Il ne bougeait plus. Les bergers penserent
qu’il était mort et s’en allerent. De nombreuses nuits passerent. Quand le serpent

reprit connaissance, avec grand peine, il alla se cacher dans son trou le corps en
lambeaux. Il n’avait plus la force de bouger. |l ne cessait de répéter le mantra et
était devenu inoffensif, n"'osant plus sortir de jour.

8. Ce conte est relaté dans le livre de Carl Keller, Ramakrishna, Bayard, 1997.

Le yoga



Une année écoulée, le brahmacari repassa dans la région et se mit a la recherche
du serpent. Les bergers I'informérent que le serpent était mort. |l ne les crut pas.
Il savait que grace a la pratique assidue du mantra qu’il avait recu, le serpent

n‘abandonnerait pas son corps. Il parcourut les lieux, en appelant le serpent du
nom qu’il lui avait donné lors de l'initiation. Entendant sa voix, le serpent sortit

de son trou et se prosterna dans une attitude de grand respect. Le brahmacari
demanda:

« Comment vas-tu ?

— Je vais bien.

— Pourquoi as-tu I'air malade ?

— Vous m’avez instruit de ne faire violence a personne, de manger des feuilles et
des fruits. C’est ainsi que je suis tombé malade.

— On ne tombe pas dans un tel état a cause de la nourriture. Il doit y avoir une
autre cause. Réfléchis.

Alors le serpent se souvint que les bergers lavaient battu : — Les bergers ne
connaissaient pas les conditions actuelles de mon mental. Comment pouvaient-
ils savoir que je ne mords plus et ne fais plus de mal a personne.

— Honte a toi! Je t'ai interdit de mordre, mais pas de siffler ! Pourquoi ne leur
fais-tu pas peur en sifflant ? En présence de gens méchants, il faut siffler et leur
faire peur afin de les empécher de faire du mal. »

Cette histoire est pleinc de sagesse : elle enseigne que le lacher-
prise n'est pas le laisser-faire : si on ne doit blesser personne, il
ne faut pas non plus se laisser maltraiter.

Musique et decontraction

Ecouter de la musique peut également se montrer trés précieux.
Comme le rappellent de nombreux spécialistes, les sons agissent
sur notre syst¢tme nerveux’. D’aprés Don Campbell, le nerf
auditif est relié par le tronc cérébral a tous les muscles du corps.

9. Voir le livre d’Edith Lecourt, La musicothérapie, Eyrolles, 2005 et 2014.
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Au centre de neurobiologie de I'université de Californie, deux
ceuvres de Mozart arnivent en téte pour une mise en décontrac-
tion du systéme nerveux :

* la sonate pour deux pianos en Ré Majeur :
P P | ’

e lesconcertosn’ 3 et 4 pour violons.

Alfred Tomatis, oto-rhino-laryngologiste de renom a mis en
place une méthode de rééducation fondée sur la rééducation
de I'écoute. Il afhirmait que « Mozart est une excellente mere ».
Il faut s'entrainer a I'écoute. La plupart d'entre nous avons
un déficit d’écoute parce que nous sommes rarement dans le
présent, ici et maintenant comme le rappellent en boucle les
textes traditionnels indiens.

Et parfois saccorder une voix de silence. Favoriser le silence...
Silere se taire, du gothique silan « étre tranquille ». L’ego craint
le silence. Le silence est affaire de patience.

Une fois les schémas posturaux intégrés, on peut accéder a une
base psycho-neuro-musculaire équilibrée sans complaisance ni
opposition pour « étre ferme et souple dans les postures et...
dans la vie » (dsana sthira sukha).

Vivre au present

L'idéal du yoga, pour maitriser I'é¢motionnel, est de vivre dans
un étemel présent et en dehors du temps.

Comme il est dit dans les Yoga-Sutra (chapitre I, para-
graphe 11) : « Il faudrait nettoyer la mémoire de tout ce qui
I'encombre. » Notre mémoire est alimentée par nos émotions,
nos traumatismes, nos interdits culturels ou génétiques. Du
coup, le mental nous entraine dans la confusion.

Nos souffrances viennent de l’importance que nous accordons
a notre ego et de la confusion qui s'introduit dans notre appré-
hension de ce qui est. Les Yoga-Sutra énumérent différentes
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causes de souffrance et analysent les interactions corps/mental
en rapport avec ces situations. Les cinq causes principales de
souffrance ou Aleshas sont : lignorance des réalités, le sens de
l'ego, le désir d’accaparer, le désir de repousser ce que I'on n'aime
pas et l'attachement a ce que I'on a. Cette chaine de causalité ne
sarrétera que si on est capable de détachement.

En purifiant la mémoire (Yoga-Sutra, 1/43) et en appréhendant
la réalité subtile sans activité mentale, donc sans penser au passé
ni au futur (Yoga-Sutra, 1/44), on atteint un état intérieur de
paix (Yoga-Sutra, 1/47). Selon Patanjali, nous ne pouvons plus
rien sur le passé. L'action se fait au présent. Il faut dévelop-
per une attitude de lacher-prise sans vouloir prendre. Ainsi nos
actes ne semeront pas de graines susceptibles de faire écho plus
tard a la souffrance.

Pour dépasser et équilibrer nos polarités opposées, il est impor-
tant de passer du faire au ressentir. Comme disait Knshnamurti :
« I’intellect corrompt la sensibilité. »

Vivre au présent cest aussi éduquer notre hémisphere droit.
Poser voix et oreille sur anabita®, le chakra du cceur, se nour-
rir de silence, favoriser une respiration par la narine gauche et
une attitude lunaire, expirer pour aller vers shunyia, le zéro de
lIinfini. Comme disait mon professeur de Yoga de I’Energie :

« videz, videz, videz ».

« Le sage est celui a qui le présent mﬁt_ La sagesse 1n’est pas le bout
du chemin, c’est le chemin [ui-méme. »
Swami Prajnanpad

Chapitre 2. Le yoga et nos émotions
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| ‘'essentiel a retenir

L’étirement des muscles agit fortement sur les récepteurs
nerveux présents sur les muscles et sensibles aux modifications
de tension musculaire.

Fredonner des voyelles provoque un massage vibratoire de la
colonne, le long des chakras, et participe a 'harmonie interne.

Pour libérer nos énergies, les Yoga-Suzra nous révelent trois
clés : pratiquer un seul principe a la fois ; prendre conscience
que tout n'est quimpermanence ; vivre au présent.

Seul le présent est le lieu d’expérimentation du lacher-prise.
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CHAPITRE 3

LES TEXTES
FONDATEURS

Au programme

* Les Yoga-Sutra de Patanjali (principes psychologiques)

Le Sdmkhyakarika (principes philosophiques)

La Bhagavad-Gita* (« coaching » comportemental)

Les Upanishad (principes psychanalytiques)

Le Hatha-Yoga Pradipika (pratique corporelle)

Les premiers textes de la littérature indienne sembleraient avoir
été composés aux alentours du xv¢siécle avant J.-C. et traite-
raient de sujets tels que les rituels, la philosophie, I'astrologie
et I'astronomie. La transmission de ces textes sacrés et profanes
sest faite oralement de brahmane a brahmane par une tech-
nique mnémonique, mot par mot. La sélection d'ouvrages de
référence ci-dessous constitue une base pour enrichir et appro-

fondir la pratique du yoga.

Les textes et les différents principes que nous allons aborder
dans ce chapitre se recoupent. Les repéres donnés sont évidem-
ment réducteurs au regard de la complexité des sujets abordés.
La coloration que je propose mérite des points de suspension
et de rester relative dans I'esprit du lecteur. J’ai moi-méme été
souvent heurtée par les concepts sous-jacents mis en évidence
par certains indianistes trés brillants. Cependant, I'évocation
de ces supports permet de mieux cerner le yoga intégral. Les
Occidentaux se sont fait et se font encore beaucoup d’illusions
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a propos du yoga, s'imaginant que la voie courte, autrement
dit celle des postures, les ménera au but que nous recherchons
tous : la maitrise de soi et la sérénité.

Les textes sont écrits en sanskrit, langue divine, langue sacrée,
trés riche et trés complexe. Comme dans cette langue toutes
les lettres sont accolées les unes aux autres, les traductions sont
liées a une interprétation globale du texte : selon la position
des césures, la traduction peut changer du tout au tout. Par
exemple, si en anglais on écrit godisnowhere toutes lettres acco-
lées, on peut séparer les mots de deux fagons :

* soit God is nowbhere, qui veut dire « Dieu est nulle part » ;

* soit God is now here, « Dieu est maintenant ici ».

Pas simple ! Et rien que pour la beauté de la calligraphie, je vous
encourage vivement a regarder les textes écrits en devanagari,
écriture alphasyllabaire utilisée pour le sanskrit, le hindi, le
népalais, le marathi et plusieurs autres langues indiennes.

Les Yoga-Sutra de Patanjali (principes
psychologigues)

Les Yoga-Sutra de Patanjali datent de quelques siécles avant
Jésus-Christ sans qu’il soit actuellement possible d’en préci-
ser la date, ni 'auteur véritable. Ces textes explorent 'univers
psychomental et nous donnent les moyens simples pour aspirer
a vivre chaque instant dans sa plénitude et nous conduire en
quatre chapitres a la libération. La brieveté des sutras* les rend
souvent difhicilement compréhensibles sans commentaires, d'ou
la nécessité d'étre accompagné.

Notre approche a un but modeste : ouvrir une porte vers un
approfondissement futur, pour lequel l'aide d'un professeur
sera utile car il aura lu les textes a partir de diverses interpréta-
tions. Je vous conseille de commencer avec la traduction et les
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t'%. J’ai offert ce livre a tous les

commentaires de Francoise Maze
membres de mon entourage : les commentaires sont courts et

accessibles pour une premiére approche.

Par la suite, si le coeur vous en dit, vous pourrez découvrir
d’autres commentaires par d’autres auteurs et comparer les
approches des uns et des autres sur les sutras qui correspondent
a ce que vous voudriez améliorer. Dans les sutras, on retrouve
souvent les mots :

* abhyasa :le travail sur soi sans s'impliquer émotionnellement ;
* ahimsa : la non-violence en pensée, en parole et en action ;

* akroddhah : I'absence de colére. Les répulsions lient autant
que les attractions ;

* wairdgya : le lacher-prise, le non-attachement. Se libérer de
I'attachement, de la colére, de la peur. La peur est un effet
de I'ignorance. L’absence de la peur, abhayam, est essentielle
pour atteindre la libération et devenir un éveillé vivant, jivan
mukta ;

* waitrishnya : le détachement ;

» wiveka :le discernement.

Extraits

Voici quelques sutras qui m'ont aidée a changerla fagon dont je
vis maintenant les événements.

« L'ignorance de la réalité, cest prendre limpermanent, l'impur, le
malheur pour le permanent, le pur, le bonheur. »
Yoga-Sutra, 11/5

« Le mal-étre est lié a la peur de souffrir. »
Yoga-Sutra, I1/8

Chapitre 3. Les textesfondateurs | 61



62

« Seule la souffrance qui n'est pas encore venue peut ou doit étre
évitée. »
Yoga-Sutra, 11/16

Ces sutras nous suggeérent :

* de négocier avec notre manque de souplesse ;

* de ne pas étre emporté par I'émotion du moment ;

* de nettoyer le mental de ce qui I'emporte. Le mental nous

entraine dans la confusion.

On est souvent d'accord avec ces préceptes, mais les mettre en
application n’est pas évident.

Le Sédmkhyakarika (principes
philosophigues)

La tradition indienne considére le Samkhya® comme la plus
ancienne doctrine philosophique indienne. Sdmkhya semble
signifier « discrimination ». Le but principal de cette philoso-
phie est de dissocier I'esprit (purusha), de la matiére (prakriti). Il
a été codifié dans la Samkhyakirika composée au v ou v* siécle
de notre ére.

Pour le philosophe attaché a cette tradition, la seule voie de
salut est celle de la connaissance métaphysique. La misére de
la condition humaine n’est pas due a une punition divine ni
a un péché originel mais a l'ignorance, lignorance de la vraie
nature de I'esprit, une ignorance métaphysique. Pour le yoga et
le Samkhya, la souffrance humaine a ses racines dans I'illusion :
en yoga, 'homme croit que sa vie psychomentale correspond a
son esprit ; le Samkhya considere que I'expérience psychomen-
tale appartient a la nature (prakriti) et que la servitude qui en
découle ne peut étre changée. Vouloir trouver une solution est
une chose vaine.
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La nature humaine aurait trois qualités (guna) : sattva (intelli-
gence lumineuse), raja* (énergie mentale et motrice) et tfamas
(inertie et obscurité psychique). Quand le sa##va prédomine, la
conscience est claire et calme. Quand c’est le 7gja, elle est agitée,
instable, et quand elle est dominée par le zamas, elle est confuse,
passionnée, bestiale. La pureté, la bonté ne sont pas une qualité
de I'esprit mais une purification de la matié¢re subtile. L’esprit
est voilé par les illusions et notre nature profonde.

Pour le Samkhya, rien ne se crée. La création existe de toute
éternité et ne pourra jamais étre détruite. L'esprit se trouve
entrainé dans une relation illusoire avec la vie psychomentale.
Clest la loi de l'existence. Donc pour connaitre la délivrance,
il faut apprendre comment fonctionne son esprit. Et alors la
douleur nest plus la douleur mais un simple fait. La connais-
sance est un réveil, une révélation de la réalité. L'espoir n’est pas
la solution, il prolonge et aggraverait méme la misére humaine.

Extraits

En dépit d'un manque apparent de continuité, et d'une disper-
sion (on trouve des extraits dans les Upanishad, le Mahabbharata,
les Yoga-Sutra, le Rig-Veda, des anthologies de mythes et
légendes, ou encore dans des textes des adorateurs de Vishnu et
de Shiva), les divers textes du Samkhyakarika nous permettent
de cerner un grand syst¢me philosophique.

« De méme que laraignée tisse sa toile et ses fils de son propre corps,
de méme Dieu s'enveloppe par sa propre nature dans des fils qu'il a
tissés a partir de la Matiére Primordiale. »

Briahad Aranyaka Upanishad, VII/35

Chapitre 3. Les textesfondateurs
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« La pureté df:a}b!iné’e et la com _paﬁz'on sont déenominateurs

COMMUNS. »
Rig-Veda X/16,3

« Ge qui se trouve au-dessus du ciel au dessous de la terre, entre la
terre et le ciel, ce qui constitue le ciel et la terre eux-mémes, ce qui
est appelé passé, présent et futur, sur quoi cela est-il tissé ¢

— Sur lEspace.

— Mais I'Espace sur quoi repose-£-1l ¢

— Il repose sur I'Impérissable qui n'a aucune définition, n'a ni
forme, ni dimension, qui est simplement [Etre. »

Briahad Aranyaka Upanishad, I11/8

« Tué tu gagneras le Ciel, victorieux tu jouiras de la Terre.
Léve-toi et tiens pour égaux p!ai:z'r et pez’ne, gain et perte, victoire
et défaite et entre dans la bataille. Telle est la volonté intelligente
(buddhi) qui donne le Samkhbya. »

Baghavad-Gita, 11/39

La Bhagavad-Gita** (« coaching »
comportemental)

La Bhagavad-Gita est aussi appelée le Chant du bienheureux
guerrier. Partie centrale de la plus grande épopée indienne,
le Mabhabbhirata, ce chant est un récit sous forme de dialo-
gues entre le seigneur Krishna et le jeune prince Arjuna. Il se
compose de dix-huit chapitres.

11. iﬁt_erpgfaﬁnn d’Alain Porte, Bhagavad-Gitad, Arléa, 2004.

Le yoga



Au travers du récit d'un conflit entre deux familles royales
cousines, les Kaurava et les Pandava, c’est avant tout le combat
mené dans notre mental — par la dualité plaisir/souftrance qui
I'habite — qui est représentée de fagon imaggée.

En Inde, on lit et relit ce récit comme un enseignement a appli-
quer dans la vie. L’homme y est comparé a un char avec un
cocher, un passager et cinq chevaux. La souffrance nait de la
méconnaissance de notre identité profonde symbolisée par le
passager. Le mental est emporté par les organes des sens (les
chevaux). Tant qu’il n’a pas saisi cette identité, le passager est
ballotté par la course non contrdlée du char.

Source : dessin de 'auteur d’aprés une gravure ancienne.

Dans la Gita, Arjuna va connaitre successivement tous les états
mentaux. Apres le découragement, la dévotion a Krishna le
pousse a adopter la voie de I'action juste grace a la connaissance
spirituelle et a la méditation. Krishna finit par le convaincre de
la nécessité d’oser le combat juste, c’est-a-dire d’oser accomplir
ce qui doit I'étre, sans colére, pour ne pas perdre son pouvoir de
discrimination. On assiste au dialogue de la conscience (buddhi)
et de 'ame (dtman®).

Chapitre 3. Les textesfondateurs
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D’aprés mon professeur de hindi, le jour o Gandhi a été assas-
siné, il portait sous son bras la Bhagavad-Gita, son assassin
également...

Dans la Bhagavad-Gita, 1a pensée indienne accorde une impor-
tance considérable au concept de mdyad, qu'on peut traduire par
« illusion, illusion cosmique, mirage, irréalité ». Une fois décou-
verte I'angoisse provoquée par notre temporalité, comment
trouver des solutions qui peuvent déboucher sur un plan atem-
porel et forger des valeurs spirituelles universelles ? Le réel n’ap-
parait qu'a celui qui fait de sa conscience un espace aussi vaste
que I'infini. Non pas pour se dire que notre esprit a des outils
de pensées imparfaits, mais pour prendre conscience qu’il est
constitué d'instruments limités. Krishna leve le voile, dirige la
lumiere vers ce que doit sentir Arjuna, vers ce qu'il est, plut6t
que vers ce qu’il doit penser.

Extraits

Au cours de ces dialogues, plusieurs messages invitent a la
méditation. On en retrouvera certains dans le chapitre 5 de cet
ouvrage, mais répéter des messages essentiels ne me parait pas
inutile. Je vous propose un rapide survol pour vous inciter a vous
procurer les traductions d’Alain Porte ou de Swami Sivananda
par exemple.

« Les sages ne p!eurent ni les morts ni les vivants. »
Bhagavad-Gita, Chant II-12

« L'unique lumiére qui peut réorchestrer le chaos du monde est le
regard intérieur. Ge qui est né doit mourir, ce qui est mort doit
renaifre. »

Bhagavad-Gita, Chant II-27
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« Acceptez le juste combat. »
Bhagavad-Gita, Chant 11-33

« De}baﬁez le bourbier de l'illusion. »
Bhagavad-Gita, Chant 11-52

« Lorsque lhomme est en colére, il perd son pouvoir de
discrimination. »
Bhagavad-Gita, Chant II-63

« Notre ennemi intime unique : le tout-puissant désir (kama). Le
désir et la colére sont nos ennemis ici-bas. »
Bhagavad-Gita Chant IllI-37

« Garder le détachement intérieur... Cest quand on est détache,
serein dans sa pensée, que nous échoit la paix supréme. L activité ne
nous harcéle plus. Nous sommes alors conscience, p!us rien ne nous

affecte. »

Bhagavad-Gita Chant VI-10 et 27

« Toute entreprise, en effet, est entourée d embiiches, comme

le feu s'entoure de fumée. C’est par un esprit détaché en toutes
circonstances, par maitrise de soi et par absence de désir que ['on
accéde alors par le détachement au terme ultime de la non-action. ..
Quand on na plus le goitt détre quelqu'un, que ['on n'a ni orgueil,
ni violence, ni désir, ni colere, ni instinct de possession, quand on
est enfin libre et serein, on est fout a fait préta devenir conscience. ..
pour atteindre les mondes lumineux qui s'ouvrent aux actes justes. »

Bhagavad-Gita, Chant XVIII
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La lecture de ces textes montre que nos pensées nous jouent
des tours. Notre émotionnel nous submerge. 1l peut alors deve-
nir utile de prendre le chemin du détour par le corps (contrac-
tions/décontractions, lentes expirations, etc. pour affronter les
pensées parasites).

_es Upanishad (principes
psychanalytigues)

Les Upanishad ont été écrits entre 600 et 400 avant I'ére chré-
tienne. Dans ces textes, I'Inde a été préoccupée par la nature de
I'étre humain, son conditionnement et son déconditionnement,
ayant constaté que les conditionnements sociaux, culturels et
religieux étaient relativement faciles a délimiter et par consé-
quent a maitriser. Pour les maitres védiques, les grands obsta-
cles de la vie ascétique et contemplative surgissent de l'activité
de I'inconscient. L'important n’étant pas de bien connaitre l'in-
conscient mais de bien le maitriser afin de le « briler ».

L'esprit de ces textes est d’exposer les voies qui conduisent
'homme a son destin d’outre-tombe, la voie des péres (pizryina),
et la voie des dieux (devayina). Selon la tradition indienne, la
voie des péres est la suivante : quand il est sur le point de mourir,
le pére transmet a son fils devant le feu sacré tous ses pouvoirs
sensoriels, ses actions, ses sentiments, ses idéations et surtout
ses « souffles ». Le pére et le fils échangent des bénédictions.
Si le pére survit, il devra vivre sous l'autorité du fils, ou devenir
ascete errant.

Voici quelques courts passages de trois wupanishad, qui vous
donneront peut-étre envie d’aller plus loin : la Svetasvatara

Upanishad, 1a Prasna Upanishad, la Taittiriya Upanishad.
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Cette ouverture de quclques fenétres sur les upanﬁbad a pour
but de vous montrer I'immense richesse d’'une culture qui peut
aller jusqu'a influencer votre maniére de vivre les postures.

La Svetasvatara Upanishad

Toutes les upanishad sont composées de morceaux distincts,
méme si quelquefois les thémes s'entremélent. La Svetdsvatara
Upanishad présente une fusion de tous les dieux dans le
panthéon védique en une unité divine primordiale sous l'as-
pect du dieu personnel Shiva, objet de la dévotion des ermites.
L'ambivalence de Shiva est diversement célébrée dans I'upani-
shad : « Plus subtil que le subtil, au milieu du chaos, le créateur
de toutes choses, aux multiples formes, qui embrasse a lui seul
I'Univers, quand on I'a reconnu, lui Shiva, a jamais on atteint la

paix » (chapitre IV, 14).

Shiva est présenté comme un divin magicien caché dans tous
les étres, infiniment subtil. D’apres cette upanishad, reconnaitre
pour dieu cet ascete supréme délivre de tous liens.

Par un mouvement d'intériorisation en trois étapes — dz¢man,
brahman®, deva® —, cette upanishad mene ses adeptes a I'absolu
en aidant I'étre a s'intérioriser, en s’opposant aux tendances
dispersives d'extériorité. Elle compare le dieu a une luminosité
purificatrice. Grace au barattage spirituel, 'ame brise les liens
qui la retenaient captive.

Extraits

« Ayant com primé les souffles dans le corps, en réglant les
mouvements, il faut que vous respiriez. par les narines avec un
souffle réduit, comme un véhicule attelé avec de mauvais chevaux,
le sage doit réprimer sa pensée sans distraction. »

Svetasvatara Upanishad, 11/9
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« Deux oiseaux étreignent un méme arbre. L'un mange le fruit
savoureux, | autre sans manger regarde intensément. Sur ce méme
arbre, [ ’lEsprz'r plongé dans l'illusion s afflige de son impuissance
lorsqu’il voit l'autre, libéré du chagrin. »

Svetasvatara Upanishad, IV/6-7

« Quand on a reconnu Shiva qui est caché dans tous les étres,
infiniment subtil, lui qui embrasse a lui seul l'univers, guand on l'a
reconnu pour dieu, on est délivré de tout lien. »

Svetasvatara Upanishad, IV/16

« G'est par les illusions de l'imagination, du toucher et de la
vue que le Soi nait et se dé’wloppe. L’ame individuelle assume
successivement des _;‘brm es en harmonie avec ses actes. »

Svetasvatara Upanishad, V/11

La Prasna Upanishad

La Prasna Upanishad apparait comme une théorie du souffle :
« Celui qui connait la nature intime du souffle atteint I'im-
mortalité » (Prasna Upanishad, chap. 111, 12). C’est dans cette

upanishad que sont décrites les cinq enveloppes des étres :
* l'enveloppe physique de nourriture ou dnamaya-kosha ;
* l'enveloppe de 'énergie vitale ou pranamaya-kosha ;

* l'enveloppe du sens interne ou manomaya-kosha ;

* l'enveloppe de la connaissance ou vijnanamaya-kosha ;

* l'enveloppe de la télicité ou anandamaya-kosha.

Comme onTlavu, ces enveloppesfont les trois corps de ’homme:
corps physique (premiére enveloppe), corps subtil (deuxi¢me,
troisiéme et quatriéme enveloppes) et corps causal (cinquie¢me
enveloppe). Dans la mort, I'dtman (Iesprit) demeure dans les
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corps causal et subtil qui se détachent du corps physique. Le
corps subtil (pensées, sens inteme, souffle) forme son véhicule
dans sa transmigration.

Extraits

« L.e monde de Brabhman est a ceux qui pratiguent [ascese. »
Prasna Upanishad, /15

« Le souffle, le vrai maitre de tout. »
Prasna Upanishad, II /T

« Gelui qui médite jusqu’a la mort sur la syllabe OM connaitra le
monde inférieur, intermédiaire et supérieur. 1l se libérera du mal
comme le serpent se libére de sa peau. Il s'’élévera jusqu'au monde de
Brabhman. »

Prasna Upanishad, V/1,2. 5

La Taittirlya Upanishad

Cette upanishad fait partie des recueils d’hymnes sacrés affectés
aux formules que les prétres énongaient en accomplissant les
rites.

Le travail dintériorisation sopére autour de I'homme
cosmique. L'étre s’intériorise et s'approfondit en sopposant
aux tendances dispersives d’extériorité, visant a devenir un étre
absolu. L’homme choisit un dieu personnel, congu comme une
présence dynamique blottie dans le « lotus secret » de son coeur.
Ce dieu est comparé a une luminosité purificatrice. Dans cette
upanishad, le soleil est au centre de nombreuses métaphores.

Chapitre 3. Les textesfondateurs
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Extraits

Cette upanishad est composé de trois lianes :

* une liane de l’enseigncmcnt phonétique .

« Om shanti, shanti, shanti... Om, paix, paix, paix... Surle
p!an du monde, la terre est [élément antérieur, le ciel est ['éléement
ultérieur, lespace est la jonction des deux et le vent est le mode
de jonction. [...] Sur le plan du Soi, la machoire inférieure est
lélément antérieur, la mdchoire supérieure est ['élément ultérieur, la
parole est la jonction des deux. »

Taittiriya Upanishad, /3

« Bhur, bhuvar, svar, zelles sont les trois exclamations rituelles.
Bhur esz /e feu, bhuvar est le vent, svar est le Soleil, mahas est la
Lune. Par la Lune, toutes les clartés sont magnifiées. »

Taittiriya Upanishad, 1/5

« On doit donner avec foi, avec grandeur, avec modestie, avec
crainte, avec conscience. »
Taittiriya Upanishad, /11

* une liane de la félicité :

« Le :ozg‘ﬁe est la vie des étres. »
Taittiriya Upanishad, 11/3

« Un homme versé dans les Veda est libre de désirs. »
Taittiriya Upanishad, 11/8

* une liane de Brahman :

« Om, paix, paix, paix, shanti, shanti, shanti... ke brahman est
souffle, car du souffle en vérité naissent les étres, par le souffle les
étres une fois nés vivent, [...] par lascése on connait le brabman,
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car le brabman est ascése, [ ... le brabman est pensée, [...] le
brabhman est connaissance, |[...[ le brabman est félicité, car de
la félicité naissent les étres, par la félicizé, les étres une fois nés,
vivent. »

Taittiriya Upanishad, IIl/3-6

« Le souffle est nourriture, [...J[ le corps est fondé sur le souffle. »
Taittiriya Upanishad, 11l/7

« La clarté est dans les étoiles, je suis poete dans le nombril de
limmortalité, ayant surmonté tout I'Univers, je possede ainsi une
clarté dor. »

Taittiriya Upanishad, I1l/10

Apresavoir efleuré un texte a coloration psychologique (les Yoga-
Sutra), un autre a coloration philosophique (Samkhyakarika),
d’autres encore a coloration psychanalytique (Svetdsvatara
Upanishad, soit la tusion de tous les dieux dans une unité divine
purificatrice ; Prasna Upanishad, soit la transmigration par le
souffle aprés avoir percé les cinq corps ; 1aittiriya Upanishad,
soit le chant comme support cosmologique des Veda), abordons
la pratique corporelle.

Le Hatha-Yoga Pradipika (pratique
corporelle)

Le Hatha-Yoga Pradipika est un texte classique écrit en sanskrit
par Swami Svatmarama au xv° siecle. Il fait partie des trois
plus anciens traités sur le Hatha Yoga, et décrit les expériences
personnelles du maitre.

Pradipiki veut dire « la petite lampe ». Ce texte de base comprend
des informations sur les principaux dsana, la discipline respira-
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toire (pranayama), les contractions musculaires (bandha®), les
techniques de 47iyd, le pouvoir divin (shakti), les vaisseaux du

corps subtil (n4di), les sceaux du yoga (mudra)...

Les intéréts de ce traité corporel sont multiples. La motiva-
tion premiére du maitre est d’'enseigner qu'on ne maitrise pas
le mental par le mental. Nous nous laissons dévorer par un
matérialisme ambiant. Un des chemins pour résister est le yoga.
Si nous nous exercons réguli¢rement, nous serons plus aptes a
vivre notre vie.

L’homme produit des déchets en permanence (fermentation,
acidité, mucus). La priorité est de purifier le corps. L’énergie
intérieure étant bipolaire, le but des pratiques est d’harmoni-
ser forces positives et négatives, donc dans un premier temps,
d’ignorer le mental (se sentir débarrassé de I'esclavage et du
vagabondage du mental) en jetant un regard neuf sur notre

COI’PS.
Extraits

« La souffrance surgit quand nous ne savons pas apprécier la
signification du confiit dans la trajectoire personnelle et cosmique. »

Hatha-Yoga Pradipika, 1\V/15

« Il est im posﬂ'ide déliminer le désir du mental »
Hatha-Yoga Pradipika, IV/33
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PARTIE 2

LE YOGA
POUR MIEUX VIVRE






Au-dela d'une attitude corporelle, le yoga est une véritable
philosophie et un art de vivre. Dans cette partie vous seront
présentées quelques nourritures, spirituelles et autres, en guise
de compléments pour un équilibre du corps et de I'esprit.






CHAPITRE 4

UNE HYGIENE DE VIE

Au programme

 Une attitude préventive
* Yoga et alimentation
* L'essentiel aretenir

« Avec tous les sens, goditer la vie dans lespace du corps. »

Eliane-Claire Thiercelin

En 1974, Thomas L. Cleave, physicien et directeur de recherche
a I'Institut de médecine naval de la Royal Navy, a publié une
étude sur la maladie de la saccharine®. Il a constaté que les cas
de diabéte se sont multipliés vingt ans apreés 'introduction de
la farine blanche et du sucre rafhné dans une culture alimen-
taire, démontrant ainsi qu'une mauvaise hygi¢ne de vie jeune
peut préparer a des maladies qui napparaitront que des années
aprés. Aujourd’hui, diabéte et maladies cardiovasculaires
atteignent des pays qui y échappaient jusque-la (Inde, Mexique,
Japon, Afrique). Ces apparitions correspondent au moment ou
nos produits industriels (hydrates de carbone rafhinés, chips,
aliments de restauration rapide, sucres, graisses industrielles,
boissons gazeuses, etc.) y ont été introduits.

Pendant des siécles, I'espérance de vie a tourné autour de 20 a
30 ans. Aujourd’hui, en France, I'espérance de vie est de 85 ans

12. Cette étude est mentionnée dans le livre du Dr Atkins, Le régime anti-dge, Marabout,
2001.



pour une femme et 78 ans pour un homme. Alors que les
progrés de la médecine nous font vivre de plus en plus vieux, des
maladies dégénératives apparaissent et frappent de plein fouet
des populations en pleine force de I'age. L’'OMS (Organisation
mondiale de la santé) observe une mondialisation des maladies

chroniques.

Face a ces problémes complexes, il existe des solutions simples
que l'on peut mettre en ceuvre a son échelle, de maniére
préventive.

Une attitude préventive

Bien qu'ayant a sa disposition les clés dune hygiéne santé
préventive — phytothérapie, aromathérapie, thalassothérapie,
naturopathie et autres —, 'Occident est viscéralement orienté
vers les sciences de santé curatives inféodées a la médecine allo-
pathique complétée par la médecine homéopathique. Pourquoi
ne pas prévenir plutot que de tenter de guérir lorsqu'’il est parfois
déja trop tard ?

Ne jetons pas la pierre a notre syst¢me de santé et a nos équipes
médicales, il faut avouer que les patients suivent peu les conseils
de prévention prodigués et écoutent rarement les messages
transmis par leur corps. Ils se comportent culturellement et
socialement davantage en « consommateurs maladie » qu'en
« consommateurs santé ». Par lintermédiaire des médias, ils
subissent I'influence d’'un xx1° siécle branché négativement, des
catastrophes aux événements de tous types émotionnellement
stressants jusqu’a la mode « destroy » (jeans neufs déchirés,
taches volontaires, trous fabriqués). Les médias parlent peu des
personnes ceuvrant sans tambour ni trompette pour le mieux-
étre de 'homme, et pourtant il en existe beaucoup. En voici
quelques exemples pris au hasard :
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* le docteur Nicole Delépine, cancérologue pour enfants qui, au
cas par cas, a sauvé par des méthodes hors normes plusieurs
enfants condamnés ;

* le docteur Krisana Kraisintu, Thailandaise qui offre le fruit de
ses recherches aux plus démunis ;

* Wangari Maathai, biologiste kenyane, prix Nobel de la paix
en 2004 (décédée en 2011), qui se battait pour sauver son
pays en plantant des arbres ;

* Pierre Rabhi, agriculteur, écrivain et penseur francais d'ori-
gine algérienne, I'un des pionniers de 'agriculture biologique;;

* le docteur Bindeshwar Pathak, sociologue indien qui s’est
attaqué a 'immense probléme des latrines en Inde. Il a fondé
le Sulabh International en 1970, un organisme de service
social qui travaille a la promotion des droits de 'homme, a
l'assainissement de I'environnement, a la gestion des déchets
et 2 des réformes sociales au travers de 'éducation ;

* le docteur Madhav Chavan, entrepreneur indien, cofonda-
teur et directeur de 'ONG Pratham qui réalise des actions
d’éducation primaire pour enfants défavorisés.

I'ambiance occidentale négative ne favorise pas le respect du
corps. Moi-méme, je ne me suis penchée sur des « solutions
prévention » qu'apreés une rechute de cancer du sein et plusieurs
interventions chirurgicales. L'Inde et le yoga m’ont sensibilisée
au préventif, source de plaisirs, d'ol mon envie d’'en faire part.

Layurveda*

En Inde, les préceptes d’hygiéne santé sont soumis aux lois du préventif par
'ayurveda : ayu = vie, veda = science. L'ayurveda est la science de la santé du
corps, science de la vie totale, combinaison du mental (citta), de l'esprit (Gtman),
du corps (sharira) et des sens (indriyas).

L'ayurveda®® applique les méthodes de nettoyage interne - intestin, estomac,

nez - et externe - massages a base d’huiles - qui peuvent compléter nos
méthodes de soins occidentales.

13. Pour appmfnndir le sujet, voir le livre de Sylvie Verbois, L'Ayurveda, Eyrolles, 2015.
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De nombreux centres (que nous appellerions aujourd hui centres
de détox) existent maintenant a travers toute I'Europe. Les
diverses cures personnalisées sont appliquées aprés un examen
initial. Elles correspondent souvent a ce qui est communé-
ment appelé panchakarma (pancha signifie « cinq », et karma
« action approfondie ») et sont destinées a nettoyer le corps, a
le débarrasser des toxines (estomac, foie, vésicule, intestins). Au
programme de ces cures : nettoyage, rééquilibrage, massages
a l'huile chaude, au riz et aux herbes ayurvédiques, sudations,
monodiétes et nourriture allégée a base de légumes bouillis.

Il est clair que si vos moyens vous le permettent, changer d’at-
mospheére participera a évacuer ce qui encombre également I'es-
prit, notamment en partant au milieu des foréts de manguiers,
de cocotiers et de bananiers dans le Sud de I'Inde, au Kerala
comme a Thiruvananthapuram (capitale de IEtat du Kerala,
anciennement connue sous le nom de Trivandum). Je ne peux
que vous conseiller d'y aller pendant la saison séche (pendant
notre hiver) : se retrouver au bord de leurs plages au milieu de
batiments victoriens peut apporter des sensations qui motivent
a souvrir a de nouvelles habitudes.

Mais il faut étre lucide, nous ne pouvons étre présents sur tous
les fronts a la fois. C'est pourquoi j'ai choisi de mettre I'accent
sur trois types de prévention que je considére prioritaires dés la
trentaine :

* J]e maintien ou la remise en forme naturelle par I'alimentation
(que nous aborderons un peu plus loin) ;

* la prise en compte de I'équilibre acido-basique des tissus ;
* une cure préventive pour les articulations, les tendons et les
cartilages.

Bien sir, la prévention ne résoudra pas tout mais les problemes
prendront moins d'ampleur, et peut-étre ces cures participe-
ront-elles a éviter certains traitements lourds dont les effets
secondaires seraient plus difhcilement supportés par le corps.
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Une hygiene acido-basique des tissus

Plusieurs maladies (rhumatismes, diabéte, maladies cancéreuses
en général) peuvent étre la conséquence d’'un déreglement de
I'équilibre acido-basique du corps et d'une surcharge en acide!“.

L'équilibre acido-basique vise a réguler le pH du corps. De
maniere générale, le corps produit de l'acidité. Cette produc-
tion acide est nettement plus importante en journée a cause de
notre activité cellulaire (digestion, effort physique, etc.). La nuit
la production d’acide diminue et un nettoyage des toxines se fait
naturellement.

On parle d’acidose en cas de diminution du pH et d’alcalose en
cas d’augmentation de celui-ci. La régulation du pH fait appel
a de nombreux systémes (la fonction respiratoire, les reins, les
protéines, etc.).

Si le milieu alimentaire est trop acide, la digestion des graisses,
et protéines est incomplete. L’acidose tissulaire irrite le
systéme nerveux sympathique. Le corps va donc chercher tous
les éléments alcalins qu'il pourrait utiliser pour combattre les
éléments acides. L'intestin, organe digestif, a besoin d’un envi-
ronnement alcalin.

La prise réguli¢re de drogues antalgiques acidifie 'organisme et

encourage un cercle vicieux.

GérerI'acidité grace aux aliments

Aliments alcalinisants : amande, ananas, banane, datte fraiche et seche, figue
fraiche et séche, fraise, melon, pamplemousse, poire, pomme, raisin frais et sec,
tomate, yaourt écrémeé, fromage blanc, la plupart des légumes (sauf artichaut,
asperge, oignon, poireau), jaune d'ceuf.

Aliments acidifiants : abricot, noisette, orange, pistache, prune, pruneau,
fromage a 60 % de matiére grasse, alcool, patisserie, viande, blanc d’ceuf et la
plupart des céréales.

14. Voira ce sujet I'ouvrage de Christopher Vasey, Gérez léquilibre acido-basique (Jouvence,
1999) et celui du Dr Besson, Acide-base (Jouvence, 2010).
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En cas d'insufhsance rénale ou de problémes cardiaques, il est
impératif d'étre accompagné par un spécialiste.

Une hygiene naturelle articulaire

Le corps humain compte cent quarante-trois articulations de
trois types : fixes, semi-mobiles et mobiles. Leur organisation
est complexe : capsules articulaires et synoviales, cartilages,
ligaments, tendons, muscles, bourses remplies de liquide syno-
vial. Le cartilage sain a quatre composantes — collagéne, protéo-
glycanes, chondrocytes et eau — qui travaillent de concert pour
préserver la souplesse des mouvements.

Les modifications biochimiques sont encore mal connues mais
quelques solutions toutes simples peuvent facilement étre mises
en place. D’apres le professeur Piette, « I'absence de marche est
un facteur d’arthrose du genou ». Il faudrait marcher a bonne
allure, faire bouger ses articulations dans tous les sens et les
masser.

Aux changements de saison, je fais a titre préventif une cure
d’harpagophytum, une plante herbacée surnommée « la griffe
du diable » contenant des glycosides, des harpagosides et des
flavonoides. Au-dela de ses propriétés anti-inflammatoires
et antidouleur, I'harpagophytum est un antioxydant, un anti-
spasmodique qui stimule le travail des surrénales. 11 est souvent
recommandé contre arthrose. Ces informations vous sont
transmises dans 'unique but de penser a en parler a votre phar-
macien et a votre médecin traitant.

J'utilise égalementla trés ancienne et trés agréablement odorante
fricion de Foucaud a base de menthol, de camphre, de glycol
de bruyere, de citron, de lavande, de thym, de fleur d'oranger et
de divers alcools, pour me masser le cou, les pieds, les chevilles,
les genoux, et bien sir les jambes et les bras aprés un effort

physique.
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En complément, en cas de douleur musculaire, pensez a vous
soulager avec du gel d’arnica ou du gel de synthol, avant d'uti-
liser des produits a base de cortisone. Bien siir, n'oubliez pas
d’évoquer le sujet avec votre pharmacien et votre médecin.

Le soufre, bien connu pour son utilisation en cure thermale,
agit sur le collagéne de la peau, I'acné, les tissus articulaires et
les vaisseaux sanguins. Les éléments cartilagineux des articula-
tions ont besoin de soufre. En cas d’arthrose (parfois a un jeune
age), le manque de soufre peut entraver la guérison du cartilage.
Parlez-en a votre médecin traitant et a votre pharmacien.

Yoga et alimentation

Le professeur Seignalet, immunologue pionnier des greffes
P g ’ guc p g
d’organes et de tissus, en particulier des transplantations rénales

gan » €N1P P ’
considere que « I'alimentation d’hier doit prendre une grande
place dans la médecine de demain aussi bien dans la prévention
que dans le traitement de la plupart des maladies ».

Peu de médecins se sont penchés de fagcon approfondie sur le
sujet. Mais puisque nous sommes appelés a vivre de plus en plus
longtemps, ce domaine nécessite que nous, patients, soyons
partenaires. Nous sommes les mieux placés pour connaitre les
faiblesses particuliéres de notre corps qui accompagnent nos
choix d’aliments et la fagon dont nous les absorbons (quantité
et périodicité), faiblesses non seulement physiques mais aussi
psychologiques et émotionnelles.

Il est clair qu'une personne entre 30 et 50 ans, prise par ses obli-
gations sociales, familiales, professionnelles, va au plus pressé.
Pour ceux ou celles qui trouvent le temps de venir a des cours
de yoga, leur motivation premiére de « détoxifier le mental des
cellules » les conduira a vouloir « détoxifier » aussi le corps en
veillant a bien I'alimenter. Tout est lié. Un corps naturellement
allégé profitera mieux des postures et des exercices respiratoires,
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mais aussi d’'une nourriture a laquelle il ne s’attendait pas (ce fut
mon cas) : la nourriture philosophique indienne.

Les yogis pratiquent le jetine hebdomadaire et se nettoient les
dents avec un mélange d’huile salée et d'argile verte, la langue,
I'estomac et l'intestin. Ces « purges » trés simples sont bien
expliquées dans le livre Je perfectionne mon Yoga d’André Van
Lysebeth. Personnellement, je considére important le nettoyage
des intestins et le pratique de temps a autre. Certains médecins
gastro-entérologues mettent en garde contre cette pratique qui
risque de neutraliser la flore intestinale. Néanmoins, il existe
aujourd’hui de nombreux produits qui rééquilibrent a ce niveau,
notamment Bioprotus 4000 et Bioprotus Senior.

De la difficulte de changer ses habitudes
alimentaires

Pour envisager une nouvelle hygi¢ne de vie, il est primordial de
faire le point avec son médecin traitant et avec son pharmacien
habituel en déployant au maximum son bon sens et en écoutant
ses ressentis.

La majorité d'entre nous n'aime pas changer d’alimentation et
n'en changera pas, et ce, quels que soient les conseils médi-
caux, paramédicaux, amicaux ou les témoignages de cas simi-
laires. Remettre en question la fagon dont se nourrit la famille
ou remettre en question les habitudes de la région d'origine
est culturellement et socialement trés délicat confirment les
nutritionnistes que j'ai interrogés. Les personnes écoutent les
conseils, semblent convaincues mais modifient rarement leur
comportement alimentaire.

Quand la tisane reste au placard...

Un membre de ma famille, trés encombré depuis toujours des
voies respiratoires avec otites a répétition et bronchites chro-
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niques, ne s est mis ni aux tisanes qui participent a la « toilette
digestive interne » (thym ou serpolet) ni aux oligoéléments
(dans son cas, Oligosol soufre) comme compléments alimen-
taires qui pourraient le soulager. On lui a conseillé et méme
acheté diverses tisanes pour qu’il en teste le gott, sous diffé-
rentes formes (en vrac ou en dosettes pour une utilisation plus
simple) et cela a plusieurs reprises. Il n’a ni consommé ce qu'on
lui avait acheté, ni changé ses habitudes. Peut-étre s'est-il atta-
ché a sa bronchite chronique ? Peut-étre est-ce fait de maniere
inconsciente pour que l'on prenne en compte ses probléemes ?

Racontant cela au cours d’'un stage de yoga a ma voisine de
tapis, celle-ci me dit avoir vécu la méme chose avec sa propre
mere. Elle lui avait également acheté des tisanes. Un jour, la
fille furéte dans le placard de cuisine de sa mére a la recherche
d'une casserole et elle trouve tous les paquets de camomille,
thym, romarin. Aucun n’avait été ouvert.

Les bienfaits de la « toilette interne » commencent aujourd’hui
a étre mieux pris en compte. Ce qui peut paraitre une contrainte
de prime abord peut devenir un réel plaisir.

« Arrétez tout! »

Nous étions en villégiature vélo en Ardéche, préparant la course
cycliste de ’Ardéchoise a laquelle mon mari allait participer. 1
faisait beau. On s'était arrétés déjeuner dans un petit bistrot/
traiteur/patissierie/restaurant. La joviale restauratrice au corps
trés généreusement enrobé nous proposa son plat du jour a base
de cépes liés par une bonne créme fraiche, précisa-t-elle, I'ceil
gourmand. Comme nous lui demandions de ne pas mettre de
créme dans sa préparation, elle sembla perdue, ne voyant pas
par quoi remplacer ladite créme pour que son plat soit goiteux.

Deux autres cyclistes s'installérent a nos coétés pour déjeuner,
tout en muscles allongés de cyclistes. Ils posérent les mémes
questions et réclamérent également une préparation sans créme.
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La patronne n’étant pas débordée, ni nous pressés, nous échan-
geames quelques mots. Je lui précisais que de sérieux ennuis de
santé m’avaient sensibilisée a étudier et a pratiquer une meil-
leure hygiéne alimentaire qui m’avait d’ailleurs mise sur la route
de recettes délicieuses.

Et elle me confia : « Mon mari est trés gourmand mais il
commence a souffrir des genoux a cause d'un surpoids. Il adore
la créme fraiche. Sur les conseils du médecin qui nous suit, j'ai
changé nos menus et nous nous sommes mis aux repas-régime.
Comme mon mari continuait 2 manger en cachette tout ce qui
lui était interdit, la contrariété m’a fait tomber malade. Mes
intestins se sont déréglés trés sérieusement. Du coup, notre
médecin traitant m’a dit : arrétez tout ! »

Je n'ai rien ajouté mais javais trés envie de savoir ce quelle
entendait par « repas-régime ». Ne faudrait-il pas, comme le
préconise l'association Weight Watchers®, mettre 'eau a la
bouche autrement ? Parler cocktail (de 1égumes), croustillant
(de pruneaux), assiette amoureuse, panaché de coquillages 2 la
bi¢re, souflié de crevettes au basilic, boulgour sauté aux poivrons,
lentilles tiedes au saumon fumé, souflié a la mangue en habits
de féte, mousse de fromage blanc au coulis d’abricots, etc.

Tenaces, les habitudes !

Dans mon immeuble habite une restauratrice d’'une soixantaine
d’années, poitrine généreuse, avec laquelle je converse souvent
au pied del'ascenseur. Comme elle se plaignait de ses problémes
de santé qui 'handicapent, je luiaisuggéré de remplacer certains
produits riches par d’autres moins riches et cependant gotteux.
Suite a ces conversations, pendant deux ou trois saisons, jai
glissé dans sa boite aux lettres des fiches suggérant des idées
recettes aux saveurs aromatiques pour quelle arrive a réduire sa

15. W, Elghl: Watchers, Recettes plaisir pour bien maigrir, Robert Laffont, 2002.
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trop grandc consommaton de viande rouge et de fromages a
60 % de matiere grasse.

L’autre soir, nous nous sommes croisées : « Je retourne chez le
médecin, me dit-elle, précisant : jai 18 de tension. Il m’a donné
un médicament pour ma tension qui ne me réussit pas, il me
provoque des vertiges. Il faut quil me le change. ». J'ai écouté,
acquiescé et compris quelle ne remettrait jamais en question
soixante ans de malnutrition.

Je peux comprendre. Moi-méme, au cours d'un stage de yoga
dans un lieu isolé, jai failli fuir. C'était ma premiére semaine
de cuisine uniquement végétarienne, mes premiers beignets de
feuilles ! Feuilles du jardin, bien sir... et un régime exclusive-
ment arrosé d’eau.

Une alimentation « raisonnable » s'impose

Je ne vais pas m’appesantir sur ce qui est considéré actuellement
comme les grandes régles alimentaires de base que I'on trouve
partout, méme dans mes livres précédents, ou en furetant sur
Internet, notamment « petit déjeuner de roi, déjeuner de prince,
diner de pauvre ». Méme s'il est clair que I'on pourrait dévelop-
per ce sujet sur plusieurs volumes et que les paragraphes suivants
sembleront réducteurs, je souhaite revenir sur deux principes

primordiaux : la régle des 60/20/20 et le régime crétois.

Restons réaliste et commencgons avec des ambitions limitées.
On se donne ainsi une chance de les garder en téte pour, si

possible, les appliquer.

La régle des 60/20/20

Un bon moyen mnémotechnique pour la confection des repas,
c’est la formule 60/20/20. Cette fagon de s’alimenter permet de
manger d'une facon équilibrée, ce qui évite les carences et les

Chapitre 4. Une hygiene devie

89



90

prises de poids anormales. Elle consiste 2 consommer au cours
d'un méme repas ou sur la journée :

* 60 9% en poids secs d’aliments vitalisants ou nettoyeurs (fruits
et légumes crus et cuits) ;

* 20 % en poids secs d’aliments protéiques ou réparateurs
(viandes, fromages, ceufs, poissons, légumineuses) ;
* 20 % en poids secs d’aliments glucidiques ou producteurs

d’énergie : farineux et sucre (céréales, pomme de terre,
chataigne, riz, pate, farine, pain, biscottes, sucre, etc.).
Par exemple, pour un repas de 500 g il faut manger :
* 300 g de fruits et légumes ;
* 100 g de protéines ;
* 100 g de féculents.
Pourquoi cette répartition ? Les légumes et les fruits riches en
vitamines naturelles facilitent le transit intestinal. Les protides
contribuent a l'activité des muscles. Les glucides sont néces-

saires pour le cerveau. Les lipides, enfin, doivent étre consom-
més en petite quantité.

Les aliments a éviter sont : la charcuterie, les patisseries, le sucre
blanc (calories vides), le fromage a 60 % de mati¢re grasse (qui
encrasse les parois des artéres), c’est-a-dire tous les fromages
sauf le chévre.

Il est possible de s’autoriser quelques écarts de temps a autres.
Moi-méme, je m’autorise des soirées raclette ou fondue. Mais
je limite : tout est question de dosage. A chacun d’assumer s'il
veut aller au-dela. L'important est de le faire en connaissance
de cause.

Il est évident que le mieux est de se rapprocher d'un spécia-
liste de la nutrition ou de la diététique. Voici une suggestion de
menu a mettre en ceuvre au moins une semaine par mois ou par
trimestre.
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Suggestion de menus

Petit-déjeuner

Tisane de romarin (stimule les fonctions de la vésicule biliaire) ou thé vert
(riche en antioxydants).

Un yaourt 0 % de mati¢re grasse dans lequel on mélange une cuillére a soupe
d’huile d’olive vierge, le jus d’'un demi-citron, 2 abricots secs (vitamine A),
4 amandes (calcium) et quelques céréales.

Déjeuner

Une salade accompagnée d’une galette de sésame en préparation instantanée.
Vous pouvez ajouter un ceuf au plat sur la galette.

Deux sardines ou maquereaux a Thuile d’olive ou du thon.

Pites sur lesquelles vous pouvez saupoudrer du basilic, du persil, du romarin,
du thym ou du double concentré de tomates en boite (vitamines C, E, et B9,

magnésium, potassium, phosphore).

Pensez A saler au sel de sésame (antioxydant, riche en vitamine E) ou au
Gomasio (sel marin et sel de sésame) que 'on trouve en magasins bio.
Diner

Soupe de légumes. De nombreuses toutes prétes existent mais vérifiez bien la
teneur en matiéres grasses et en sel. Weight Watchers, par exemple, propose
de bonnes soupes légéres (exemple : cappucino de poivrons et mais), origi-
nales (patates douces au miel, citron vert et gingembre), complétes (mines-
trone de la mer ou shiitake et poulet). Je vous invite a aller voir leur site
Internet.

Ou poélée de légumes. Mon mari et mes enfants n'aiment ni les navets, ni
le fenouil. Maintenant que je les fais sauter a la poéle, avec des pommes de
terre avec peau coupées, du curcuma qui les colore et des herbes, 1ls adorent !
Fromage de chévre ou une a deux sardines en boite.

Et/ou un yaourt.

Le réegime cretois

La plupart des nutritionnistes et diététiciens recommandent le
régime crétois car il favorise la consommation d’aliments santé.
Ce régime est a base de céréales — millet, sarrasin, orge que I'on
trouve en magasins bio —, de fruits, de 1égumes, d’huile d’olive,
quelques noix et amandes, de féta, d’ceufs, un peu de poisson
et de volaille et des pates. Le plat principal sera par exemple
composé de pates agrémentées d'ail, d'oignons, d’aromates,
d’épices et de tomates.

Chapitre 4. Une hygiene devie

91



Ce régime exclut les sucreries. Du vin peut étre consommé,
mais avec modération.

Pour vous aider, voici les apports nutritionnels de quelques
céréales, graines et légumes. Toutefois, si vous souhaitez aller
plus loin sur les apports des aliments, vous pourrez consulter
I'ouvrage de Patricia Bargis, Le Grand Livre des aliments santé.

Apports nutritionnels de quelques céreéales, graines
et légumes!¢

Le millet non décortiqué augmente le bon cholestérol. C'est une source
importante de vitamines B et E, de potassium, de phosphore, de zinc et de fer.

Le millet décortigué apporte phosphore, magnésium, zinc et fibres.

Le sarrasin est un prébiotique hautement nutritif. Il stimule I'activité des bonnes
bactéries dans l'intestin.

L'orge, la plus ancienne des céréales cultivées, est riche en protides, glucides,
sélénium, phosphore, calcium, potassium, vitamines B et E. Elle a des qualités
reminéralisante et alcalinisante.

Amandes et noisettes contiennent calcium, magnésium, vitamines B et E.

Le basilic déshydraté ou séché est un antioxydant, hypoglycémiant, riche en
vitamine K (potassium).

Le persil est riche en sels minéraux et vitamine C.

Le romarin en vitamines P et B9.

Le thym déshydraté ou séché est un antioxydant, riche en fer, calcium,
magnésium, et vitamines K et C.

Le brocoli est plein de calcium, potassium, phosphore, soufre et vitamine C.
Le fenouil est un antioxydant riche en vitamine C.
Le navet est une source de potassium, de phosphore et de calcium.

Le rutabaga est plein de potassium, magnésium, vitamine C. |l est en outre
reminéralisant et diurétique.

Lapomme de terre avec lapeau est un antioxydant riche en cuivre, fer, potassium,
phosphore, magnésium, zinc et vitamines C, Bl, B5, B6 et B9.

16. Patricia Bﬂrgis, Le Grand Livre des aliments santé, Eyrolles, 2012.
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De plus en plus de pharmacies et de moyennes surfaces
proposent des vitamines sous diverses formes dont lesdits
compléments alimentaires. Mais il faut savoir que ces vitamines
en gélule « traversent » le corps, souvent sans étre assimilées, a
I'image d'un champ arrosé trop violemment ou I'eau s’écoule et
ne péneétre pas le sol, et peuvent provoquer une hypervitaminose
(apport excessif de certaines vitamines).

Quand les doses sont supérieures aux besoins, certaines vita-
mines sont éliminées par l'organisme dans les urines (acide
ascorbique), d’autres sont stockées et deviennent toxiques. Elles
peuvent alors engendrer des complications de type céphalées
(pression intracrinienne excessive), troubles rénaux (hypercal-
cémie), voire cirrhose du foie, sécheresse de la peau, etc. Le
National Institute of Health américain’ a établi un niveau
limite de tolérance journaliére en fonction de I'age.

Enfin, je souhaite attirer votre attention sur les radicaux libres
générés par de nombreux médicaments et dont on parle de plus
en plus. Il s’agit de molécules chimiques instables qui peuvent,
en surnombre, causer des dégats dans les cellules (vieillissement
de la peau, maladie neurodégénérative, etc.). Quand on achéte
un médicament, la notice jointe souligne souvent cet état de
fait. D’ou I'importance de dialoguer avec son pharmacien et son
médecin.

L 'essentiel a retenir

Nous n’avons pas abordé ici les méthodes de soin. De nombreux
livres y sont consacrés. J'ai rappelé certaines techniques essen-
tielles de base dans mes livres précédents, Refrouver I'énergie et
Je participe a ma guérison*®.

17. ww.ncbi.nlm.nih.gnv/ pmc/

18. Frangoise Colombo, Retrouver I'énergie, Pocket, 2005 et Je participe a ma guérison,
Editions Josette Lyon, 2005.
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Sur le plan alimentaire, parmi les livres de lecture facilement
compréhensibles et proposant des méthodes raisonnables donc
applicables, je rappellerai, en dehors des livres du docteur
Kousmine®, deux excellents livres : celui de Nicole Thonnat, Le
bon mangeur®, et celui du professeur Seignalet, L alimentation,
la troisieme médeciné®'.

19. Catherine Kousmine, Soyez bien dans wotre assiette jusqu'a 80 ans, Tchou, 1982
(nouvelle édition 2013).

20. Nicole Thonnat, Le bon mangeur, connaisance et plaisir, Fédération frangaise de
cardiologie, 2001.

21. Jean Seignalet, L'alimentation, la troisitme médecine, Editions Francois-Xavier de
Guibert, 2002 (3¢ édition).
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CHAPITRE 5

YOGA ET MEDITATION

Au programme

* De laconcentration (dharana) ala méditation (dhyana)

* Mouvements preliminaires

Les mudra

Les mantras

Paroles et supports a meéditer

L'essentiel aretenir

Les pratiques de Hatha Yoga sur le corps physique, si puis-
santes soient-elles, ne suffisent pas pour obtenir la tranquillité
mentale interne.

Dans I'une des écritures tantriques, on trouve ce dialogue entre
Shiva et Parvati, fille des Himalaya. Celle-ci demande a Shiva :
« Comment transcender la perception des objets ? Comment
dépasser, voire annihiler 'ego ? » Shiva lui répond : « Il y a
125 000 pratiques et en fin de compte toutes ont pour but de
retirer le mental des objets des sens. » Dans cette profusion de
pratiques pas facile de se repérer. Affirmer que la méditation
est possible quand la dualité s’efface est plus facile a dire qu'a
mettre en pratique. Je vais donc tenter de vous donner quelques

clés.

Pour obtenir la tranquillité mentale interne et atteindre I'état de
méditation, je suggere de vous aider des supports mis en place
par les hindous. Mudri et mantras ont montré leur efhcacité
auprés d'un certain nombre, profitons-en.
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De la concentration (dharana)
a la meditation (dhyana)

Avant d’entrer en dhyina, il faut intégrer dharana, pratique
de concentration (ce qui n’est pas évident pour un Occidental
sollicité en permanence par toutes sortes de médias). Dhyina
correspond a une concentration de plus en plus profonde ou
il y a toujours d’'un coté I'observateur et de I'autre ce que I'on
observe ou ressent. Le but, on I'a vu, est le samaidhi correspon-
dant a une sorte de fusion entre I'observateur et ce qu'il observe.
Ce palier est rarement atteint et qualifié par certains d’enstase
(en opposition a I'extase).

Je n'ai pas la prétention de vous mener sur ces chemins trés
complexes. Ces notions subtiles sont trés difhciles a cerner et
nécessitent un accompagnement. Je les présente uniquement
parce quau cours de stages que vous effectuerez peut-étre, ces
sujets seront abordés. Le but ici est d'ouvrir des portes au cas
ou, un jour, vous éprouveriez 'envie d'aller plus loin. En ce qui
me concerne, apreés deux ans de « résistance » a ces concepts
souvent évoqués dans les textes traditionnels, la lumiére de
certains textes m’a finalement éclairée. Maintenant, je lis chaque
semaine quelques phrases qui m’apportent sérénité et recul. J'ai
alors I'impression de mettre mon corps sous une cascade d’eau
qui me régénere.

Mouvements preliminaires

Je suggére deux mouvements qui semblent aider les éléves a se
rencentrer. Le premier est énoncé dans les Yoga-Sutra.
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Premier mouvement preliminaire : denouer
Brahma granthi

Placez les paumes de main sur le sol et tapez lentement et en
douceur les fessiers sur le sol. Puis mettez-vous a I'écoute de
votre ressenti.

« Il est dit que le Prana quitte les deux nadi (ida et pingala) et
pénétre dans le canal du milieu (sushumna). »

Yoga-Sutra, Il/27

L’intérét ? La dualité s’efface, cela aide a se recentrer. Les éner-
gies montent vers les chakras supérieurs.

Second mouvement preliminaire=

Debout, les jambes écartées, expirez.

Sur une lente inspire, soulevez trés lentement les bras vers

I'avant — comme sils soulevaient un poids trés lourd —, paumes
} - = s > =

en l'air, jusqu’a 'horizontale.

Fermez les poings. Puis, en retenant votre souflle, ramenez

rapidement vos poings aux épaules trois fois.

Expirez et laissez tomber mollement les bras en vous inclinant
vers l'avant. L’important est de monter. Refaites 'exercice une
seconde fois.

L’intérét ? Accroitre la force de résistance du systéme nerveux
et réguler les tremblements nerveux et I'impatience qui risquent
d’advenir pendant une posture méditative statique. C’est un
signe extérieur de tranquillité mentale.

22. Cet exercice est inspié¢ du livre de Selvarajan Yesudian et Elisabeth Haich, Sport e
Yoga, Signal, 1980.
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Les mudra

Les mudra sont des postures décrites dans les textes tradition-
nels et adoptées comme prélude a des séances de méditation.
Mudra en sanskrit signifie « sceau, signe, geste ». Il correspond
a une position codifiée et symbolique des mains d’'une personne
de la culture védique.

Grice a une stimulation douce des doigts, ces gestes simples
participent a la concentration et préparent a la méditation. Les
mudra servent a canaliser prana (I'énergie). La pratique permet
de mettre a distance le mental. Contréler son mental, acqué-
rir de l'autorité sur lui peut commencer indirectement par des
exercices avec le corps.

Je souhaite a présent mettre le projecteur sur les mudra des mains.
Comme expliqué dans le chapitre 1, les méridiens présents dans
les mains correspondent a des organes de premiére importance
pour le fonctionnement du corps. Il existe un trés grand nombre
de mudra des mains, voici ceux qui me paraissent importants.

Mudra calmants

Veragya mudra

Rappel préliminaire : Tarrivée des méridiens yin des poumons
se situe dans les deux pouces et le départ des méridiens yang
du gros intestin se situe dans les deux index. Les méridiens des
poumons sont couplés a ceux du gros intestin.

Prenez conscience de la liaison entre les méridiens des poumons
et ceux du gros intestin en pratiquant les respirations alternées,
deux doigts de la méme main sur chaque narine en alternance,
'autre main sur le ventre. Concentrez votre attention sur ce qui
se passe dans votre ventre.

Vous étes assis au sol ou sur une chaise, les paumes tournées
vers le plafond. Réunissez le pouce et I'index de chaque main.
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Le circuit entre les méridiens des poumons et ceux du gros
intestin est ainsi fermé. L'ongle de I'index est placé contre le pli
du pouce. Les autres doigts sont a]longés.

Faites une longue inspire profonde et voluptueuse par les pouces
d’'un air léger pour purifier jusqua vos poumons. Imaginez
que vous ouvrez les épaules et rapprochez les omoplates de la
colonne.

Tournez ensuite les paumes de mains vers le sol et expirez Pair
vicié par les pouces en mpprochant les épaules de 'avant du

COIps.

Recommencez cing a dix fois lentement.

Intérét ? Ce mudraéquilibre deux forces de vie. Certains Indiens
spécialisés dans ces techniques athrment qu'il agit sur la dépres-
sion et le considérent comme un des mudra les plus importants.

Mudra Shunya

Rappel préliminaire : aux majeurs arrivent les énergies du
méridien yin, maitre du cceur, qui agit sur le systéme nerveux
parasympathique et participe a calmer peurs et émotivité.

Joignezle majeur etle pouce de chaque main. L'ongle de chaque
majeur sur le pli du pouce. Tendez les autres doigts.

Faites une longue inspire profonde et voluptueuse par les pouces
d’'un air léger pour purifier jusqua vos poumons. Imaginez
que vous ouvrez les épaules et rapprochez les omoplates de la
colonne.

Tournez ensuite les paumes de main vers le sol et expirez Pair
vicié par les pouces en mpprochant les épaules de 'avant du

corps.
L’intérét ? Ces deux mudra exécutés simultanément ameénent
en quelques secondes un ralentissement de la respiration, des
battements du coeur et des pensées.
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Mudréatonifiant

Mudra Mushti

Assis au sol ou sur une chaise, dos redressé, fermez le poing
gauche et posez—le sur la cuisse gauche. Mushti en sanskrit
signiﬁe « poing ». Le dos de la main droite est posé sur la cuisse
droite.

Mettez ensuite votre conscience dans le creux de la paume de
main droite ouverte. Inspirez voluptueusement les énergies du
cosmos et envoyez-les dans le coeur, le cou, 'arriére du crine,
votre bras gauche et votre poing gauche.

Aprés une rétention a plein, expirez en #jjayi (voir p. 188) en
évacuant lair chargé de tout ce qui encombrait ces espaces par
le nez.

Refaites 'exercice trois fois. Mettez-vous en état de réceptivité
P )
prenez conscience du regard intérieur.

Il y a différentes variantes possibles mais c’est cette version que
je préfere.

L’équilibre des forces élémentaires du corps subit des perturbations. Parfois on
a 'impression de régresser. Ne vous découragez pas ! N'abandonnez pas ces
exercices. La route qui méne a la concentration est longue. Méme si des virages
cachent I’horizon, a terme, vous dominerez votre mental. Non seulement vous
acquerrez la domination de votre mental et une nouvelle forme de conscience
mais vous verrez |la vie sous un nouveau jour.

Les mantras

Les mantras sont des mots symboles dont le chant répété
posséde un caractere sacré, parfois réduit a un seul « Om ».
IlIs s'offrent 2 'homme comme un divin présent (man signifie
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« penser », et fra « protéger »). Certains gurus*® placent ces exer-
cices dans le circuit psychomental. Le mantra peut protéger des
aberrations de la pensée.

Pourquoifredonner un mantra ?

Le Mantra Yoga est un aspect du Raja Yoga (Voie Royale
englobant toute pratique psychophysique) qui compléte 'as-
pect purement physique des postures. Il est utilisé en tant que
pratique évolutive par ceux qui sont préts a approfondir.

Chanter un mantra calme un esprit agité. 11 aide a chasser les
pensées vagabondes. Le but est triple : santé du corps, paix de
'esprit et, pour certains, ouverture ou développement spiri-
tuel. L'intellect n'est pas ouvert aux zones supérieures dites
spirituelles.

Ici je naborderai pas la partie concernant les mantras de
guérison, de protection contre les ennemis ou autres. Pour les
personnes intéressées, je conseille d'étre accompagné pour se
frotter a ces techniques.

Méme si 'on ne comprend pas pleinement le sens, le son
émet des vibrations qui influent sur le cerveau. Les moyens de
concentrer le mental par le son varient. On finit par absorber le
mental dans le son. Lorsque le mental est absorbé dans le yoga
du son, les turbulences psychiques s’effacent.

La manifestation du son est classifiée en plusieurs catégories,
nous en retiendrons ici deux : le son subtil, entendu par la
conscience, et le son grossier par l'oreille. Nos oreilles sont ajus-
tées a une certaine fréquence. 11 faut essayer de les brancher sur
le son intérieur, sur 'oreille intérieure.

Selon les Yoga-Sutra (IV/93), le son est 'outil le plus puis-
sant pour pacifier un mental agité. Il apporte I'oubli du monde
exténieur.
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Comment fredonner un mantra ?

Certains professeurs de yoga commencent leur cours en
faisant chanter le Gayatri Mantra ; d’autres considérent qu'une
approchc culturelle doit précéder T'utilisation de ces tcchniques.

Depuis des millénaires, le tantra (voie de transformation de
I'étre humain qui passe par le corps et les cinq sens) utilise les
pouvoirs revitalisants pour le corps et 'esprit du Pranava (Om)
et des six syllabes germes les &ija mantra® : hram, hrim, hrum,
hraim, hraum, hrah. Chacune de ces syllabes agit sur une partie
du corps ou un organe précis. On les chante sur les expirations.
L'’expiration est un antalgique naturel et les vibrations subtiles
réveillent des centres endormis du cerveau.

Il est conseillé de commencer par fredonner les six syllabes
germes en placant ses mains sur le cou, les cotes, etc. Je propose
simplement de vous concentrer sur la zone entre les deux
jusquau milieu du crane, au niveau des glandes du cerveau
émotionnel (épiphyse, hypothalamus, thalamus, hypophyse) ou

sont situés les points source émotionnels.

La récitation psalmodiée se fait sur trois notes séparées par un
intervalle d’un ton : une note basse, une note médiane, une note

aigue.

Quelques mantras pour s'exercer chez soi

Il est évident que le mieux est d’étre accompagné par un
professeur, mais déja fredonner le mantra de la compassion et
de l'apaisement de la peur peut aider a calmer notre systéme
neurovégétatif.

Prenez une voix de gorge profonde pour les fredonner sur 'ex-
pire en envoyant le son vers l'arriere et le bas du créne :
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Mantra de la compassion de Kuan Hin

Om Mani Padme Hum.
Mani signifie « joyau », padmé « lotus », symbole de sagesse, et Hum « indivisible ».

Mantra d’apaisement de la peur

Ong Kalo Kalo Sendari Matongi Sawaka.
Incantation au Maitre (Matong/) noir (kalo) guérisseur roi de la Lumiére pour qu'il nous

protége.

Je ne peux m’empécher de présenter le célebre Gayatri Mantra
(tiré du Rig-Veda 3.62.10) méme s’il est préférable de I'étudier
en cours. L'intérét de ce mantra est la totale absence de motif
égoiste qui caractérise la nature humaine ordinaire. Il s’agit d'un
barattage du mental ou il est rendu hommage au Soleil sans
passer par le raisonnement, car d’aprés le Rig-Veda, la recherche
du bonheur extérieur serait vaine. Dans les écritures sacrées
indiennes, Gayatri est la déesse qui détient le pouvoir libéra-
teur. Tout 'univers est en image dans ce mantra. I1 fait vibrer
I'énergie cosmique en nous. Il détruit les pensées inutiles.

Gayatri Mantra

Om // Bhir bhuvah svah //

Tat savitur varenyam //

Bhargo devasya dhimahi //
Dhiyo yo nah prachodayat // Om

Voici une proposition d’interprétation du texte : « Contemplons les lumiéres
des trois mondes, physique, mental, spirituel, que l'intelligence universelle et la

grace divine au pouvoir vivifiant illuminent mon mental. »
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Paroles et supports a mediter

On a tous besoin de supports périodiques pour nous aider a
rester a un certain niveau de conscience. Se nourrir aupres de
personnes au long de son parcours de recherche peut étre trés
porteur. Il peut étre utile chaque soir de relire une ou deux
phrases. Une de mes amies a la fois médecin et professeur de
yoga a écrit certaines phrases sur de petits bouts de papier qu'elle
a pliés et mis dans un tiroir de sa table de nuit. Chaque soir, elle
en prend un, le lit, et le relit plusieurs fois. C'est sa facon de
méditer. Peut-étre sera-ce aussi la votre !

Je vais vous présenter quelques maitres de sagesse dont la vie et
les écrits m'ont beaucoup inspirée. Pour chacun, jai sélectionné
quelques phrases mais je ne peux que vous encourager a appro-
fondir par vos propres lectures.

Sri Aurobindo (1872-1950)

Né en 1872 a Calcutta alors sous domination anglaise, Akroyd
Ghose est envoyé trés jeune en Angleterre pour parfaire son
éducation. Son pére craignait que ses fils ne soient contaminés
par le mysticisme « fumeux et rétrograde » o son pays semblait
se délabrer. Il ne voulait pas quils connaissent les traditions
ni les langues de I'Inde. Le jeune garcon apprend I'anglais sa
langue « matemelle », le frangais, le latin, le grec, I'italien, 1'al-
lemand. Il attendra d’avoir vingt ans pour apprendre sa langue
maternelle, le bengali. Il sera cependant I'un des premiers parti-
sans de I'indépendance de I'Inde. Secrétaire d'une association
d’étudiants indiens a Cambridge, il prononce des discours révo-
lutionnaires, jetant aux orties son prénom anglais Akroyd, et
safhlie a une société secréte, Lotus et Poignard.

Sri Aurobindo s’installe 2 Pondichéry en 1910, a 38 ans. Il

est rejoint en 1920 par Mirra Alfassa, sa collaboratrice fran-
caise, que lui et ses disciples nomment « Meére ». Cest elle qui
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fondera en 1952 — soit deux ans aprés la mort de Sri — le Centre
international Sri Aurobindo a Pondichéry-Auroville. Satprem,
secrétaire et confident de Meére, auteur de nombreux livres,
estime : « La premiére lecon quil nous donne est une legon
de liberté. En Europe, il s’est éveillé aux murmures des choses
invisibles®. » Il s’employa a réveiller l'esprit de liberté enfoui
dans le coeur indien.

Décrire son parcours demanderait d'y consacrer un livre.
Le lecteur intéressé se plongera dans celui que lui a consacré
Satprem Sri Aurobindo ou Faventure de la conscience.

Extraits

« Je deviens ce que je vois en moi-méme. Tout ce que la pensée
me suggere, je peux le faire. Telle devrait étre I'inébranlable foi
de 'homme en lui-méme car Dieu habite en lui. »

« L'Inde a une immense liberté spirituelle. Le premier travail,
cest de respirer au large, briser I'écran mental qui ne laisse filtrer
qu'un type de vibrations pour connaitre I'infinitude multicolore
des vibrations... La clef de la maitrise est le silence a tous les
niveaux. Notre capacité de joie est petite. Nous défendons notre
droit au chagrin et a la souffrance. Passer des vérités fermées a
des vérités ouvertes pour ne pas se laisser piéger par les points
de vue. Dépasser le vital infantile vers le vital vrai. »

« Nous avons un centre psychique et un centre cosmique. Etape
par étape, nous devons en devenir maitre. Pour devenir un
guerrier de lumiére en ce monde obscurci. »

« Ce n'est pas d'idées dont nous avons besoin, mais d’espace. »

« L’étouffement de ’'homme, c’est I'étouffement du dieu dans
'homme. »

« Dépasscr le mental ou étre dépassé. »

23, Satprem, Sri Aurobindo ou Faventure de la conscence, Buchet Chastel, 1932.
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« Briser 'écran mental qui ne laisse filtrer qu’un type de
vibrations. »

« Désapprendre ses habitudes. »

« LLe mental n’est pas un instrument de connaissance mais une
organisation de la connaissance. »

« La réalisation intérieure est le secret de la réalisation
extérieure. »

Swami Prajnanpad (1891-1974)

Yogeshwar Chattopodhyaya, appelé Swami Prajnanpad par
ses disciples, est un brahmane bengali qui puisa la sagesse de
ses enseignements dans la tradition indienne la plus ancienne.
Swami Prajnanpad n’a jamais écrit de livre ni fait de confé-
rence, il accordait des entretiens individuels a un petit nombre
de personnes. Parmi ses disciples figurent notamment Amaud
Desjardins et Daniel Roumanoff. Un site internet lui est consa-
cré : www.svami-prajnanpad.org.

Extraits

« L'arme la plus puissante : s'accepter soi-méme. »
« Acceptez-vous vous-méme. »

« Acceptation n’est pas démission. »

« Le sage est celui a qui le présent sufht. »

« Clest parce que les gens pensent quil leur manque quelque
chose a l'intérieur, qu’ils le cherchent a 'extérieur... Ce n’est
pas les autres qu'il faut changer, c’est vous-méme. »

« L’homme ne fait que prendre. Or, 'homme se réalise quand
il arrive a donner. »

« L’agitation créée par le mental vient de l’esclavage du passé. »
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Krishnamurti (1895-1986)

Krishnamurti, huitieme enfant d’'une famille de brahmanes,
nait prés de Madras (appelée maintenant Chennai) en Inde du
Sud. Il est trés vite remarqué comme ayant une aura dépour-
vue d’égoisme par un éminent théosophe anglais, Charles
Leadbater, de la Société théosophique. Ce groupement le
considére comme un futur chef spirituel et I'envoie faire des
études en Europe. Dés 1929, il se désolidarise de cette orga-
nisation pour ne pas se laisser enfermer dans le cadre qu'on
lui crée. Il considére que sa mission est « d'aider 'homme a se
transformer pour mettre fin a ses souffrances ». Il parcourt alors
le monde, donnant des conférences dont le but est plus d’éveil-
ler que d’instruire. Il décede a 90 ans a Ojai en Californie apres
avoir écrit de nombreux ouvrages.

Tres simple, attentif a autrui, empreint d'un détachement
pic, ’ P
plein d’affection et d’enthousiasme, il considére qu’il faut vivre
dans le présent sans laisser son esprit divisé par le souvenir
P P P

d’hier ou l'espoir de demain. .’ homme doit se libérer de la
po

conscience étroite du « je » pour découvrir I'éternel, fruit du

détachement. Pour Krishnamurti, aimer c’est ne dépendre de

y P
personne. Le chemin de libération demande un travail exigeant
de détachement.

Extraits

Voici quelques-unes de ses pensées extraites du livre mentionné
dans la bibliographie.

« Développez une qualité d’amour au-dela des divisions et des
limites. »

« La souffrance est inévitable. Elle découle de I'accomplisse-
ment des plaisirs. Il ne faut pas chercher a lui échapper. Cest
seulement quand jentre en communion avec la souftrance que
je la comprends. Plaisir et souftrance ne peuvent étre séparés. »
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« Ne nous laissons pas mener par ceux qui nous promettent le
bonheur. LLe bonheur ne peut étre permanent... Toute relation
est une relation entre deux images. »

« Penser sans cesse est un gaspillage d’énergie. Le savoir est
toujours fragmentaire. Nous vivons fragmentés. »

« Seul ce qui meurt est capable de renouveau. »
« Les grandes joles ne sont jamais préméditées. »

« N’étre rien est le commencement de la liberté. Le réconfort
et la compréhension sont incompatibles... La révolte est essen-
tielle. Se libérer des tyrannies du moi, pour devenir son propre
maitre. »

« Abattez les prisons du passé, devenez maitre du temps. Cela
passe par un conflit intérieur. On accorde plus d'importance aux
feuilles qu’ﬁ la séve de 'arbre... »

« Tout ce qui est mesurable est dans les limites de la pensée et
susceptible d’illusions. »

« Il est de la nature méme du désir d’étre contradictoire. »

« Nous sommes tous a la poursuite du plaisir. Le plaisir engendre
la douleur. Accepter le plaisir, c’est accepter la douleur qui un
jour prendra le relais. Accepter, participera a nous délivrer de
la peur. »

« Vivre, cest étre dans le présent. »

« La vérité est toujours neuve. La vérité, c'est voir le méme
sourire comme un sourire neuf, la méme personne d’'un regard
neuf, voir la vie comme pour la premiére fois. »

. K. Taimni (1898-1978)

Igbal Kishen Taimni est un homme de science et de philo-
sophie, membre de la Société théosophique de Chennai. Sa

Le yoga



femme, indienne, a suivi le cursus de formation Montessori en
Angleterre. Ils ont appliqué ces méthodes a leur retour en Inde.

Extraits

« I’intellect seul est aveugle. »

« LLa recherche du bonheur extérieur est vaine. Le réel bonheur
-~ p 24 Y2 ;, = .
ne peut étre trouvé qu'a l'intérieur de soi. »

« Vous souftrez par vous-méme, nul ne vous y contraint. »

Le XIVe dalai-lama (ne en 1935)

Tenzin Gyatso, né au Tibet d'une famille pauvre d’agriculteurs
de quinze enfants, a été reconnu a I'dge de deux ans comme
la réincarnation du quatorzieme dalai-lama (ce titre signifiant
« océan de sagesse ») et éduqué en vue d’assurer la conduite
spirituelle de son peuple. Malgré I'occupation de son pays, il a

toujours proné des solutions pacifiques pour tous.

Extraits
« LLa meilleure re]igion est celle qui nous rend meilleur. »

« Que nous soyons riches ou pauvres, notre potentiel est le
méme... Nous avons tous en commun d’éprouver des émotions
positives ou perturbatrices... Il est important pour chacun
d’étre conscient de son potentiel... Je n’ai pas de miracle a
vous offrir... En adoptant une attitude mentale positive, nous
parvenons a conserver notre paix intérieure, y compris dans des
circonstances hostiles. 11 est imréaliste de croire quun facteur
extérieur puisse entrainer un quelconque progres dans notre vie.
J'ai perdu ma liberté a I'age de seize ans, et mon pays a vingt-
quatre. Ma vie n'a pas été facile. Depuis, jai appris la compas-
sion et le dévouement. Cette attitude mentale m’a donné ma
force intérieure... Cest en gardant la téte froide, en nous libé-
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rant de la haine et de la colére que nous pouvons rposter de
manieére beaucoup plus efficace aux mauvaises actions di.rigées
contre nous®. »

| ‘'essentiel a retenir

Les mudra sont une discip]inc qui permet de canaliser les éner-
gies et de se préparer a la méditation.

L’écoute ou la récitation réguliére d'un mantra calme le systéme
nerveux, favorise la pensée positive et nous libére ainsi des
influences négatives.

L'utilisation des mantras nous ouvre a une dimension spirituelle.

24. Dala'i—lihm, L'Art de la compassion, Robert Laffont, 2002.
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CHAPITRE 6

UNE EXPERIENCE
SPIRITUELLE

Au programme

S'ouvrir al'expeéerience spirituelle

Versune éventuelle guérison spirituelle ?

Bhakti Yoga, |la voie de la dévotion

L'essentiel aretenir

« Le yoga aide a se recharger en énergies physiques
et spirituelles. »

Docteur Despradels

« Vivons dans ['éternel présent, en écoutant les maitres
fout en vivant notre propre mpe’rience. »

Swami Chimayananda

Nous sommes fatigués des dogmes. Depuis le si¢cle dernier, la
psychologie et les médias ne cessent de réintégrer les démons
dans 'homme. Comme l'avait pensé André Malraux : « ne se
pourrait-il pas que la tache de ce si¢cle soit d'y réintégrer les

dieux ? »

Plus modestement, ne pourrions-nous commencer par respirer
linfini ? L'Occident sait-il encore regarder au-dela d'un hori-
zon qui lui semble obstrué ? Peut-étre est-il temps d'envisager
un cheminement subtil pour se mettre sur la voie de la sérénité
et de la libération intérieure...



L2

S'ouvrir a l'expérience spirituelle

Les postures de yoga ne sont quun huiti¢eme du yoga, on Ia
vu. Il n’est cependant pas inutile de rappeler ces huit membres
décrits au chapitre 2, verset 29 des Yoga-Sutra :

* les régles de vie dans la relation aux autres (yama) ;

* les régles de vie dans la relation avec soi-méme (niyama) ;
* la pratique de la posture (dsana) ;

* la pratique de la respiration (pranayima) ;

* T'écoute intérieure (pratyara) ;

* l'exercice de la concentration (dhdrana) ;

* la méditation (dhyina) ;

o Jétat d'unité (samadhi).

Pour faire le tour de 'Ashtanga Yoga®, une vie ne sufhirait pas.
La philosophie spirituelle des textes indiens peut contribuer a
notre évolution émotionnelle. Méme si se mettre sur le chemin
peut apporter joie et sérénité, personnellement il m’aura fallu
deux années pour commencer a apprécier 'aspect culturel, le
langage mystique employé dans cette voie traditionnelle.

Une approche difficile

Lorsquel'on commence a se plonger dans la littérature indienne
ancienne, on est bien vite entrainé dans un univers fantastique
riche de métaphores et de termes ésotériques qui peuvent nous
sembler bien loin de la réalisation de soi. L'union du Soleil et de
la Lune, les allégories autour de divinités particuliéres, I'univers
mystique sont fascinants mais semblent éloignés des réalités de
notre monde et ne sont pas faciles a appréhender pour un prati-
quant occidental. Comment s'identifier avec des concepts pour
lesquels on ne se sent pas de liens ?

25. Astha signiﬁe « huit » et anga « membres » en sanskrit.
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La majorité des maitres initiaient les aspirants yogis a une
approche philosophico-spirituelle de fagon individuelle. Les
techniques étaient guidées oralement. C’est pourquoi certains
textes peuvent paraitre lacunaires.

Comme le rappellent Jean Filliozat, Pierre-Sylvain Filliozat,
Mircea Eliade et Tara Mikael, vouloir comparer les approches
mystiques occidentales et indiennes serait une erreur. L'Inde
est un « monde a part ». Les mots spiritualité et mystique
d’aprés ces spécialistes n’auraient pas le méme sens que pour
nous, Occidentaux. En Inde, la mystique implique le détache-
ment préalable, I'émancipation par rapport au monde. Dépasser
les valeurs propres a la condition humaine, en quelque sorte
« mourir a cette vie », permet de renaitre a un autre mode d’étre.
C’est pourquoi I'initié est appelé « deux fois né ».

Pour la pensée indienne traditionnelle, I'époque actuelle repré-
sente non pas une période de progrés de 'humanité, mais une
phase de dégénérescence. Des textes sanskrits remontant aux

alentours de I'ére chrétienne prévoient que, dans ce demier
age ol nous sommes, la « confusion des castes » sera telle que

les brahmanes délaisseront I'enseignement pour se livrer a des
besognes lucratives sans rapport avec leur vocation.

Le yoga prend en charge 'homme tel qu’il apparait dans son
mode d’étre habituel : changeant, contradictoire, incohérent,
dispersé, aveugle et lui propose un ajustement progressif visant
la maitrise de son « véhicule » psychophysique et ’accession a
la délivrance.

Le versant philosophique du yoga peut nous aider a dépasser
notre personnage social afin que nous accédions a notre vérité
profonde. Nous pouvons voir de nouveaux horizons grice aux
capacités inexploitées du coeur. C'est un chemin non pas d'éva-
sion mais de paix intérieure.

Je vous propose d'aborder les textes sacrés succinctement dans
un premier temps, de fagcon neutre, en évitant d'agiter tout esprit
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de jugement. Ce que vous aborderez infusera plus ou moins
lentement, peu importe. Vivre en yoga est un cheminement qui
peut prendre diverses directions.

Depasserle mental ordinaire et tenter
I'experience spirituelle

L’ouverture versle spirituel a participé a mon évolution émotion-
nelle, c’est pourquoi je voudrais vous livrer quelques pistes pour
vous aider a vous libérer de ]a tyrannie des pulsions, a vous ouvrir
d’abord a la vacuité pour laisser place a une nouvelle nourriture.

L'éducation moderne semble peu a peu transformer les
hommes en robots. Leur existence perd toute dimension spiri-
tuelle. La ferveur a disparu. Les études sont sans ame, la vie
sans esprit. L'école, les formations sont des univers de dupes,
ou l'on apprend que vivre cest gagner de l'argent, réaliser ses
désirs et posséder. Les intellectuels semblent s'enfermer dans
des impasses. Les hommes sont fascinés par les attraits exté-
rieurs de la vie et négligent la profondeur de la conscience. Qui
songe a sa mission sur terre ? Qui a conscience de I'absurdité de
sa vie ? Qui porte un regard lucide sur la réalité ? Ou trouver les
solutions pour maitriser I'art de vivre heureux ?

Vivre sans parvenir a cette merveilleuse communion avec le
divin serait une perte inestimable. Comme le disait le philo-
sophe et maitre spirituel indien Swami Vivekananda, chaque
ame est potentiellement divine ; il sufhit de I'éveiller.

On a souvent tendance a attendre qu'une aide nous tombe du
ciel. Mais la seule aide dont on puisse étre sir ne vient-elle pas
de soi-méme ? Tel est le message de 1a Bhagavad-Giti : « 1l est
préférable de mourir sur le champ de bataille que de vivre une
vie de défaite. »

L’expérience spiritue]le est avant tout une démarche person-
nelle et intérieure qui passe par l’acceptation de soi-méme.
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S'accepter soi-méme, s'aimer soi-meéme

On ne peut aller vers la concentration, vers la méditation si on
éprouve un mal-étre. Concentration et méditation requierent
au préalable la paix avec soi-méme. Comme I'exprime si bien
la poétesse luxembourgeoise Anise Koltz dans Galaxies inté-
rieures : « Ma téte est une fourmiliére ou grouillent les idées, la
plupart s’entrechoquent et explosent. »

Les questions de Confucius

Un jour Confucius posa a ses éleves deux questions : « Qu'est-ce que le tri
(connaissance) ? Qu'est-ce que le nhan (bienveillance) ? »

Un premier éléve répondit : « Le tri permet d'étre compris des autres, le nhan
permet d'étre aimé des autres. »

« Bien », répliqua Confucius.

Un second disciple répondit : « Le tri c’est comprendre les autres, le nhan c'est
aimer les autres. »

Une fois encore, le maitre acquiesca.

Un troisieme éléve prit la parole: « Le tri c’est se comprendre soi-méme, le nhan
c’est Saimer soi-méme. »

Cette réponse combla Confucius?®.

La richesse est a I'intérieur de nous, et non a I'extérieur. Nous
nous trouvons souvent désemparés par nos moyens matériels
et nos pouvoirs psychiques embryonnaires. Pour envisager de
cheminer vers d’éventuelles nouvelles richesses, il faut préparer
le terrain. Les postures d’étirement et de détente, antistress, de
détox, de lacher-prise, de tonification et d’équilibre contribuent
a mettre en place un réajustement énergétique entre le corps et
le mental.

Attention a ne pas tomber dans le souci de perfectionnisme
extérieur. Le but du yoga est de se libérer ! Apprenons a licher
prise, a2 nous déconditionner en acceptant que tout change et

26. Histoire rapportée d'un de mes voyages au Vietnam.
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se modifie. Bien sir, chacun de nous réagit différemment aux
modifications d’ambiance énergétique. L'idée est de commen-
cer la ou on se trouve, et ce qui doit se produire se produira.

Le lacher-prise permet la guérison des maladies de notre temps,
le bien-étre enfin retrouvé du corps et de I'esprit. 1l participe a
détaire le lien qui nous étouffe et que nous mettons entre les
autres et nous-mémes, a passer de I'action de prendre a celle de
recevolr.

« L'esprit hindou conduit a sen tenir chacun a sa propre vérité sans
essayer de convaincre les autres et a se rapprocher de cette vérité sans
s occuper des autres. »

Jean Hébert

Vers une eventuelle guerison
spirituelle 7

Tous les grands mystiques ont développé un pouvoir de concen-
tration qui leur ouvre les portes de la Lumiére.

Une force spirituelle peut étre développée en nous pour nourrir
le corps de la félicité (le premier corps dont s'occupent les hopi-
taux ayurvédiques). Les textes indiens anciens se préoccupent
de la purification de tout I'étre. La croyance en une guérison
mentale et spirituelle est une tradition de la culture de I'Inde.
La purification du mental n’est pas réservée a qui mene une vie
monastique.

Si nous purifions notre corps, notre ime sera moins récep-
tive aux forces négatives. L'ouverture spirituelle que certaines
nomment guérison spirituelle dépend du mental inconscient.
Ce concept est présent dans tous les textes traditionnels du
yoga, tels les Upanishad, la Bhagavad-Gita, les Yoga-Sutra de

Patanjali et autres joyaux. Elle peut trouver place au sein de la

famille.
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A partir du moment ou on saccepte, on va se sentir apaisé.
L'apaisement va sinstaller dans I'espace du cceur et s'ouvrir a la
bhakti, la dimension spirituelle de I'amour.

Bhakti Yoga, la voie de la devotion

Difficile d’aborder la spiritualité en Inde sans évoquer la bhak#i.
Bhakti en sanskrit signifie « culte reposant sur I'amour ». On
pourrait définir le Bhakti yoga, comme la voie de 'amour, une
sorte de participation amoureuse a la vie divine. 1l s'agit de
pratiques spirituelles tournées vers la dévotion a la divinité dans
T'hindouisme. La Bhagavad-Giti, notamment, donne des expli-
cations sur le développement de l'aptitude a la dévotion.

« Lesquels sont les plus grands yogins, demande Arjuna, ceux
gui T adorent avec une attention constante ou ceux gm' adorent

lIndifferencié, I'Absolu 2

Et Krishna répond : ceux qui concentrent leur esprit sur Moi pour
m’adorer [en Bhakti yoga] avec une éternelle constance, ceux qui

sont dotés de la plus haute foi ; ceux-la sont mes meilleurs fideéles,
ils sont les plus grands yogins. [... ] Ceux qui, avec une entiére
confrance en Moi, m'ont consacré tout leur travail pour méditer sur
Moi et m’adorer sans aucun attachement a rien dautre, Je les éléve
bientot au-dessus de 'océan des naissances et des morts continuelles
puisque leur esprit m'est totalement attaché. »

Bhagavad-Gita, XII/1-7

Bhakti yoga est probablement I'une des voies de réalisation
spirituelle et de libération la plus suivie en Inde. L'Inde est
peuplée de dieux et de déesses et brile de ferveur religieuse,
emportée par le désir de « pénétrer dans l'intimité du Divin® »
souligne Carl Keller. L’hindouisme est convaincu de I'essence

27. Carl Kéﬂer, Ramakrishna, Bayard éditions, 1997.
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divine de 'Homme. Un panthéon de divinités et des person-
nages mythiques hauts en couleur et d'une incroyable diversité
s'est ainsi développé. Difhcile de ne pas évoquer les sannydisins,
les « renongants », ces moines errants plongés dans I'Ultime, qui
se consacrent uniquement a la ferveur religieuse, Hamsa, I'oi-
seau blanc dont le vol ne laisse pas de trace et évoque la liberté
pour celui qui sabandonne a I'Ouverture ultime, ou encore les
gopi, ces bergeres ou vacheres jouant de la flite, comme Radha,
la bergere préférée de Krishna, ame fidele et aimante qui se
consacre a I'amour de Dieu jusqu'a la fusion, jusqu’a ce que la
vie divine se déploie en elle.

Si la spéculation philosophique a toujours été la préoccupation
d’'une minorité, en Inde comme ailleurs, la pratique de la bhakzi
ou de la dévotion est immédiatement accessible a tous. Elle a
laissé une trace indélébile sur la foi.

La bhakti est une expérience qui se situe en dehors du monde
visible, de ses tracas et de ses plaisirs. Dieu est le guide inté-
rieur, quon peut trouver en soi-méme. [Mais y parvenir n’est
pas évident, d'ou la nécessité que toute spiritualité et pratique
« mystique » soit enseignée par des maitres, comme le laisse
entendre le conte des aveugles et de I'éléphant.

Les aveugles et I'éléphant

Quelqu’un dit a des aveugles : « Cet animal s’appelle un éléphant. » Alors les
aveugles se poserent des questions sur la forme de I'éléphant et commencerent
a le palper. Ayant taté la jambe de I'éléphant, I'un dit : « L'éléphant est comme
un pilier. » Un autre dit : « Cet éléphant est comme un éventail. » Il n'avait touché

qgue son oreille. Ceux qui avaient touché la trompe ou le ventre de I'animal
exprimerent d’autres comparaisons encore. L’histoire conclut : « Il en est ainsi

avec Dieu, chacun s'imagine que Dieu n’est que le peu qu'il en a compris. »
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Sans guide ou guru (en sanskrit gu signifie « obscurité » et ru
« lumiere »), il est difficile d’entrevoir la lumiére a l'intérieur
de soi et de s’élever au-dessus des vibrations négatives qui nous
entourent. Depuis la nuit des temps, en Inde, les maitres n'ac-
ceptent comme disciples que ceux qu'ils sentent préts a s'appro-
cher avec patience.

| 'essentiel a retenir

Le chemin est long et se fait par étapes. Vivre en yoga est un
cheminement qui peut prendre diverses directions, restez a
I'écoute de votre voix intérieure.

Il convient de marcher avec audace sur le chemin spirituel.
Etudier les textes sacrés permet d’atteindre des fruits invisibles.

Il ne sufhit pas de comprendre les textes, il faut les vivre, assi-
miler les idées spirituelles par I'expérience personnelle. Nous
sommes tous des Arjuna en puissance. Notre mental est un
champ de bataille, lieu de conflits permanents.

Tous ces illustres penseurs méritent notre attention. Ce survol
est une incitation a aller plus loin.

Et pourquoi ne pas envisager d’apprendrc par coeur une poésie
qui, comme le Hatha Yoga, participe a nous emmener dans le
COSMOSs ?
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Cect est mon délice dattendre et d’ épier sur le bord de la route
O Ombre poursuit la Lumaiére.
Lumiere 2 On est la Lumiére qu1 danse au centre de ma vie ?

Lumiere qm’ brésille d'or sur les nuées d'un océan sans rivages.

Le méme fleuve de vie qui court a travers mes veines nuit et jour
Court a travers le Monde et danse en pulsations rythmées

(est cette méme vie gui pousse a travers la paudrg de la Terre

Sa Joie en innombrables brins d herbe,

Et éclate en fougueuses vagues de feuilles et de fleurs.

(est cette méme vie que balancent ﬂux et rqﬂux dans
L Océan-berceau

Tandis que des messagers avec des nouvelles d autres cieux me
saluent.

Rabindranath Tagore, prix Nobel de poésie 1913
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PARTIE 3

LE YOGA
EN PRATIQUE






De nombreuses méthodes permettent d’éveiller harmonieuse-
ment nos énergies :

* automassage ayurvédique aux huiles essentielles avec drai-
nage lymphatique ;

* automassage des pieds (« masser les pieds, c’est masser tout le
corps », disait Boris Dolto) ;

* automassage des reins (les glandes surrénales sont couram-
ment surnommées glandes du stress) ;

* salutations au Soleil (dérouiller, étirer, tonifier) ;

* respirations contrdlées, étirements, flexions latérales, rota-
tions, éveil Toumo, éveil Bikram...

Visant a privilégier, avant tout, une pratique réguliére, mes

propositions restent colorées d’ambitions limitées. Je vous livre

ce qui semble convenir au plus grand nombre.

Questions/réponses avant de commencer

Coté tenue et matériel, que privilégier ?
Moins vous aurez de vétements sur le dos, plus le ressenti de votre pratique
s affinera. Je conseille de pratiquer pieds nus, pour bien sentir le sol sous les

plantes de pied, que vous soyez a l'intérieur ou dehors. Et aussi pour libérer
vos orteils de toute contrainte autre que celle des postures. Si, au début, vous

préférez garder de confortables chaussettes, pourquoi pas. Peu a peu, de vous-
méme, vous éprouverez cette envie de totale liberté pour vos pieds.
Coté vétements, moins vous porterez d'étoffe, plus vous sentirez, peu a peu, vos

pores en communication avec les ondes cosmiques qui vous entourent. De plus,
n'oubliez pas que la peau est votre troisieme poumon. Laissez-la respirer.
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Quant au tapis de yoga, ceux proposés dans le commerce ont tendance a se
tordre si on les roule. Personnellement jai choisi une autre option. J'ai acheté
chez un quincailler, deux meétres de bulgomme pour protéger les tables de

cuisine. Certains décors sont trés jolis. J’en ai plusieurs que je garde roulés et ce
mateériel vieillit trés bien : les tapis se déroulent a plat impeccablement malgré

les années passées enroulés.

Lotus or not lotus ?

Pour les pratiquants avancés, la plupart des postures peuvent étre prises en
position de lotus, c'est-a-dire en mettant les plantes de pied sur les cuisses,

prées des aines. Certains professeurs y sont favorables et le conseillent. D’autres
sont contre, considérant que I'épaisseur des cuisses occidentales demande trop

d’efforts a la forét de muscles et tendons autour des genoux (tendons rotuliens,
couturiers, vastes externes et internes, biceps crural, jumeau interne, plantaire
gréle, demi-membraneux et j’en passe). Libre a vous de choisir...

Personnellement, j'ai commencé a vivre les postures en position de lotus. Puis
j’al croisé des amateurs éclairés qui, aprés vingt ans de pratique, avaient des
douleurs dans les genoux tellement difficiles a supporter qu’ils souhaitaient
gu’on les opére. André Van Lysebeth, qui m’a tant apporté, nous racontait qu’a

70 ans ses genoux avaient demandé grace, tout en réfutant que ce soit dQ aux
postures en lotus. Je reste sceptique, malgré tout le respect que je lui voue. A

vous de sentir ce qui correspond a votre morphologie, a vos envies et au bon
sens.

Dans le yoga, tout est jeu d’énergies. 1l ne s’agit pas unique-
ment de souvrir aux vibrations subtiles, ou de les éveiller, mais
surtout de dénouer les nceuds énergétiques et de se mettre en
harmonie avec nos potentialités. La vie quotidienne est faite de
dispersions. Il est difficile de ressentir les vibrations de 'univers
qui résonnent a l'intérieur de soi et réveillent les imprégnations
latentes assoupies au fond de soi.

Prenez votre temps. Ne testez pas tout a la fois.

Lorsque vous vous serez sufisamment exercé avec légereté, il
est dit dans la tradition qu'une répétition silencieuse aura de
nombreux effets qui vous conduiront a la joie. Bonne pratique !
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CHAPITRE 7

SEANCE
QUOTIDIENNE

Au programme

 Cing minutes le matin pour eveiller ses énergies
 Cingminutes le soir pour evacuer les tensions
* L'essentiel aretenir

Dans ce chapitre, je vous propose des pistes de postures que vous
pourrez réaliser chaque jour facilement durant les cinq minutes

quotidiennes que vous souhaitez consacrer a votre santé. Pour
chaque exercice, vous pourrez vous aider des dessins proposés

en regard.

Certaines personnes sont plutét en forme le matin, dautres le
soir. A chacun de choisir, en fonction de son ressenti, entre les
cinq minutes matinales et les cinq minutes du soir. Il est permis
d’opter pour les deux ou d’alterner, cinq minutes un matin, cinq
minutes le lendemain soir. Rien n'est figé. Je vous recommande
de la souplesse, tant dans la réalisation que dans l'interprétation.



Cing minutes le matin pour eveiller
ses energies

Les respirations alternées (1 minute)

On respire par la peau et par le nez. Osez respirer voluptueu-
sement, profondément jusquau fond des conduits olfactifs.
Prenez conscience de la qualité de l'air qui entre et de la diffé-
rence de qualité de 'air qui sort.

Approchez vos doigts du nez pour qu'ils pergoivent votre souffle
a I'inspire et a'expire. Puis posez pouce et majeur sur les cornets
et amusez-vous a faire bouger les muscles du nez.

Assis dans le lit ou debout, index entre les
deux sourcils, obturez en douceur avec le
pouce la narine droite, expirez par la narine
gauche (on vide avant de remplir), inspirez
par la méme narine.

Puis, avec le majeur, obturez en douceur la
narine gauche, libérez la narine droite, expi-
rez par la narine droite, inspirez par la narine
droite.

Recommencez dix fois.

Une narine est bouchée ? Pressez le bas du cervelet et massez la
jonction avec l'arriere du cou.

L'intérét ? Oxygéner les deux hémispheres cérébraux et le
corps calleux qui relie les deux, et recharger ainsi les batte-
ries praniques. L'oxygéne est I'un des principaux aliments du
cerveau avec le glucose.

Comme pour tous les exercices proposés, ne cherchez pas la performance. Le
Hatha Yoga est une quéte, pas une conquéte. Prenez le temps d’assimiler pour
éviter les tensions. La lenteur est le secret des progres rapides.
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Si vous étes a l'aise avec la technique, vous pouvez tout a fait
accélérer les respirations alternées jusqu’a trente a quarante par
minute. Mais rappelez-vous : le but n'est pas la performance
mais l'oxygénation.

Variante complémentaire pour les pratiquants
avances : inspirer par paliers (tonifiant)

Commencez l’inspire et arrétez 1 a 2 secondes.

Reprenez l’inspire et arrétez a nouveau 1 a 2 secondes.
Reproduisez cette étape trois fois. L'inspire se fait donc sur

quatre paliers.

Expirer lentement avec la technique #jjay:* (voir p. 188). L'expire
en ujjayi tonifie un des principaux centres de drainage lympha-
tique au niveau des carotides (de part et d’autre de la trachée).

Le soir, vous inverserez le processus en expirant par paliers (voir

p. 141).

Le battage des flancs (1 minute)

Assis dans votre lit, ou debout, fermez les poings et mainte-

nez-les au niveau de la poitrine.

Chapitre 7. Séance quotidienne
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Bras pliés, coudes écartés du corps sur les cotés, inspirez par le
nez dans la position.

Sur expire par le nez, rabattez vigoureusement les bras pliés
contre les flancs.

Puis laissez I'inspire se faire en écartant les bras pliés sur les
cOtés et battez a nouveau vos flancs sur une expire vigoureuse.

Répétez l'exercice dix fois.

L’intérét ? « Energétiser » la partie haute du corps, cage thora-
cique, poumons, rate, pancréas, foie... Il s’agit 1a d'une tech-
nique de résistance au froid pratiquée par les Tibétains (dite
technique Toumo).

L'assouplissement de la zone reticulee
(1 minute)

Epaules basses, menton reculé, téte étirée vers le haut, sans
bouger les épaules.

Sur I'expire, tournez visage et regard vers la droite.

Sur l'inspire, le visage revient de face.

Sur I'expire suivante, il va vers la gauche.

Recommencez trois fois.

128 ‘ Le yoga



| I

Puis toujours sans bouger les épaules, le visage restant de face,
penchez l'oreille gauche vers I'épaule gauche sur l'expire.

Sur l'inspire, revenez a la verticale.

Sur I'expire suivante, penchez l'oreille droite vers I'épaule droite
toujours sans bouger les épaules.

Recommencez trois fois.

L’intérét ? D’apres le professeur Raymond Houdart®, ancien
doyen de T'hépital Lariboisiére, le cervelet est (pour parler
simplement) le pilote des contractions et décontractions
musculaires. Il est relié a la moelle épiniére par l'arriére du cou
(systéeme réticulé). Garder souple cette zone favorise une meil-
leure circulation des énergies entre cervelet et moelle épiniére.

28. Professeur Raymond Houdart, Le systéme nerveux de Phomme, Mercure de France,
1990.
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Posture de la demi-lune ou ardha-chandrasana
(1 minute)

Debout, pieds en contact avec
la terre, notre meére, menton
pres de la gorge, épaules
basses, secouez les bras avec
légereté comme sils étaient
en coton pour relicher les
tensions, Ppuis secouez avec
légereté chaque jambe.

Au début, restez le long d’un
mur pour vérifier que bassin
et épaulcs restent sur le méme

plan - laissez les fesses cares-
ser le mur de gauche a droite
comme pour une danse.

Levez le bras gauche prés de I'oreille gauche, saisissez le coude
avec la main droite. La main gauche pend vers 'extérieur.

Laissez les hanches s’orienter vers la droite et le buste se
pencher latéralement vers la gauche, sur une longue expire, le
flanc droit s’étire et la taille se creuse c6té gauche. Un soupir,
un baillement.

Refaites I'exercice du coté droit.

L’intérét ? Equilibrer les énergies actives et passives de notre
systéme nerveux autonome. Cet exercice participe a ralentir le

rythme cardiaque.
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L'eveil du clavier vibratoire (1 minute)

Commencez par fredonner sur I'expire
les voyelles ou, E, A1, A, 0 en visuali-
sant ]a montée des sons depuis le bas
de la colonne jusqu’en haut.

Essayez de sentir ou cela vibre :

ou agit sur les viscéres
abdominaux ;

E sur le centre du thorax ;
A1 sur 'oesophage ;

A sur la gorge et le larynx ;
o sur le haut de la téte.

L’'intérét ? Chantonner les voyelles
participe a dénouer les naeuds énergé-
t'lques et 4 vous mettre en harmonie

énergétique. La premiére semaine,

contentez-vous des voyelles. Les semaines suivantes, ajoutez

quclqucs variantes complémentaires qui vont ouvrir vos tissus
aux vibrations subtiles.

Chapitre 7. Séance quotidienne
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Variante n° 1 : voyelles + consonnes

Cette variante permet de prolongcr les sons.

AHAM

AN, ON, AIN

Posez les mains sur le corps la ou cela devrait vibrer. Fredonnez
toujours de bas en haut :

* WOUNE, déblocage énergétique du bas de la colonne, une
main sur le pubis, une main sur le coccyx ;

* HOUNG, une paume de main posée horizontalement sur le
ventre a trois largeurs de doigts sous le nombril ;

* HAISS, bouts des doigts sur le sternum (zone de 'anxiété) ;

* EHM, paume de main gauche sur le poumon au niveau du
coeur ;

* AN+ ON + AIN vibrent dans la gorge et le bulbe rachidien, les
deux paumes de main en collier au tour du cou ;

* AHAM au niveau de l'atlas, vertébre haute cervicale, et de la
téte.
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Variante n° 2 : vovyelles + consonnes avec les chakras

Au chapitre 1, je vous ai présenté ces roues énergétiques qui
participent a la circulation des énergies dans le corps au niveau
des différents plexus. L'intérét complémentaire qu’ils présentent
est qu'au lieu d’essayer de ressentir les vibrations dans I'avant du
buste et du corps, on place le regard intérieur coté arriere du
corps, le long de la colonne vertébrale.

oM
HRI

HAM

Fredonnez toujours de bas en haut :
* LAM: chakra racine (mulidhdra) au niveau du coccyx;

* VAM : chakra sexuel (svadbisthana) au niveau des vertébres
lombaires ;

* RAM: 3¢ chakra (manipiira’) au niveau du nombril, c6té colonne
vertébrale ;

* YAM : 4° chakra (andhata) au milieu des omoplates (septieme
vertébre dorsale) ;

* HAM : 5¢ chakra (vishuddha®) au niveau des vertébres cervi-
cales ;
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® HRI : 6° chakra (ajn4*) au niveau de la glande pinéale, au
milieu du crine ;

* OM : 7¢chakra (sahasrira®) au sommet du crine.

Variante n° 3 : sons taoistes lieés aux organes trésor

Les sons taoistes correspondent a des rites de purification. Nous
vivons dans un tourbillon énergétique. L’énergie vibre dans
'univers et dans le corps. Le but : absorber I'énergie de la nature
en entrant dans notre intériorité.

L'intérét de cette variante est de nous pousser a nous concen-
trer, 2 ne pas tomber dans la routine ou les automatismes, mais
aussi et surtout de favoriser les vibrations par le milieu du corps
et nos principaux viscéres. Cette technique participe a allonger
les expires par 'ajout d'une couleur accompagnatrice par organe.

HE
TCHI
HSU
HOU
CH'UI
HSI
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Fredonnez en visualisant la zone concernée :

* CH'UI: reins. Visualisez une fine pluie d’eau transparente qui
les lave et emporte les impuretés.

* HSU : foie. Visualisez un halo bleu-vert qui le nettoie et
emporte les impuretés.

e HE : coeur. Visualisez une fleur rouge qui l’emplit et emporte
les contrariétés.

* HOU : rate/estomac. Visualisez une lumiére jaune pample-
mousse qui envoie de l’énergie dans ces organes par un coup

de gong profond, profond.

* TCHI : poumons. Laissez pénétrer dans vos poumons une
couleur vert tendre de feuilles d’arbre au printemps.

* HSI: gros intestin/intestin gréle/lymphe au point Tan Tien,
trois épaisseurs de doigts sous le nombrl. Visualisez un
poudroiement orangé qui purifie la zone.

Fonction des organes pour les taoistes

Cette énergie nourriciere végétative nourrit 'organisme comme la séve nourrit
I'arbre. Elle régularise I'énergie des organes. Pour les taoistes, les émotions
s'accumulent dans les organes. Le cceur filtre joies et blessures. Le foie collecte
colére et dépression. Les poumons servent de filtres et de stockage aux chagrins

(nombre de mes éléves ont accumulé des fragilisations dues a des deuils dans
cet organe). La rate stocke la déception viscérale de I'inhumanité de '’homme

pour 'homme. Les reins stockent toutes sortes de peurs (notamment la peur de
la mort, dans cet organe siége de I’énergie ancestrale).

L'ensemble des organes peut emmagasiner des « énergies perverses ». Tout

événement a toujours deux faces. Tout est dans l'interprétation des émotions.
Pour les taoistes, c’est par le dialogue avec son corps et avec ses organes que

I'’homme participe a une certaine libération.
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Cing minutes le soir pour evacuer
les tensions

Passons maintenant aux cinq minutes du soir. Méme en si peu
de temps plusieurs tcchniques peuvent aider a décompresser.
Au cours de votre programme du soir, souvenez-vous de I'im-
portance des respirations. Laissez-vous guider par les dessins
qui illustrent ces mouvements.

Haletement du chien et rentreée de nombril
(1 minute)

Haletement du chien

Mains sur le ventre, ne pensez qu'a I'expire qui va se faire par
la bouche.

Lachez sur I'expire, une dizaine de vigoureux « ha-ha-ha ».
D’abord lentement, puis vous pouvez accélérer.

L’intérét ? Détendre le cerveau viscéral (intestins), masser le
foie, le pancréas et la rate, organes psychiques.

Rentre de nombril

\ Iy a deux fagons de procéder,
assis ou debout. Je vous
propose la plus simple.

Debout, adossé a un mur
pour vous assurer que les
deux ceintures — scapulaire
(ligne d’épaules) et pelvienne
(bassin) — restent sur la méme

J o~ ligne, épaules basses, genoux

légerement pliés, mettez une

/ L main sur le ventre pour mieux

sentir ce qui se passe.
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Expire, inspire, expire puis sur une courte rétention a vide,
rapprochez le nombril de la colonne.

Recommencez trois fois.

L’intérét ? Masser les intestins, le foie, la rate et le pancréas.
Evacuer les tensions du plexus solaire appelé communément
cerveau viscéral. Vitaliser le point Tan Tien (trois épaisseurs
de doigts sous le nombril) considéré par les Chinois comme le
centre d'énergie vitale dans tous les arts martiaux.

Les coups de poing (1 minute)

Posture du bouclier virtuel

Avant de boxer l'air, protégez-vous des ondes négatives par le
bouclier virtuel. Faites mentalement 'exercice face a un indi-
vidu qui vous perturbe ou auquel vous étes allergique.

Debout, jambes légérement écartées, sur I'inspire, levez les bras
devant vous jusqu’au niveau de la poitrine.

Sur une courte rétention, ouvrez les bras sur les cotés. Visualisez
que vous construisez un bouclier virtuel transparent pour
neutraliser les ondes négatives qui pourraient vous déstabiliser.

Sur l'expire, redescendez les bras par les cotés, paumes vers le
bas en essayant de sentir l'air sous les mains. Vous ne sentez
rien ? Pas de panique, ¢a viendra.

Recommencez deux fois.
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Les coups de poing

Debout, épaules basses, menton prés
de la gorge, nuque étirée, bas du dos
décambré, pieds écartés de la largeur
du bassin, tendez les deux poings
devant vous a I'horizontale. Le regard

reste fixé sur le poing qui restera tendu
devant soi.

Pliez un bras sur l'inspire :
le coude restant a la méme
hauteur que l’épaule recule

entrainant le buste en torsion

suivi des hanches.

Sur I'expire, allongez vigou- ELM

reusement le bras devant
vous comme si vous vouliez boxer l'air et lichez un vigoureux

« HA ».

Alternez avec 'autre bras.
Répétez trois fois de chaque coté.

L’intérét ? Comme me 'ont confié nombre d’éléves : « Toute la
semaine, j'ai box¢ virtuellement les personnes qui m'agagaient.
Cette posture des coups de poing me détend et me dynamise. »
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Mouvements croisés (1 minute)

En position debout, sur une expire lente,
sans esprit de compétition, rapprochez un
coude du genou opposé.

Puis alternez avec lautre coté.

Recommencez trois fois.

Les « intellectuels » auront tendance 2
rapprocher le genou du coude du méme

coté. Comme toujours, pratiquez sans
chercher la perfonnance pour rester dans
la détente.

Sur une inspire, élevez en
méme temps sur le coté,
donc latéralement, bras

droit et jambe gauche.

Reposez sur l'expire.

Puis alternez avec l'autre
cOté sur une nouvelle
inspire : élevez en méme

temps bras gauche et
jambe droite.

Recommencez trois fois
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Sur une inspire, levez vers
I'avant le bras droit, et levez
vers l'amriére la jambe gauche.

Reposez sur I'expire.
Alternez avec 'autre coté.

Recommencez trois fois.

| L’intérét ? Chacun de nous
6 ) utilise plutét I'un ou I'autre des
deux hémispheéres cérébraux,
% soit le gauche (coté logique,
informatique, maths, etc.), soit
le droit (c6té intuitif, créatif,
L etc.). Cette technique utilisée

en kinésiologie, appelée égale-

ment brain-gym équilibre et

facilite le passage des énergies entre les deux hémisphéres par le

corps calleux qui les relie (pour le dire simplement).

Posture de I'arbre ou vrjdsana (1 minute)

De nombreuses postures d'équilibre sont a notre disposition,
debout, assis, couché sur le flanc. Ici je propose juste la posture
de l'arbre avec toute la symbolique correspondante.

Prenez conscience de la plante de pied qui va rester au sol. Bord
gauche, bord droit, orteils, talon. Enracinez ce pied. Ne tendez
pas trop la jambe, gardez-la trés légérement pliée. Décambrez
le bas du dos en rentrant le ventre et en avangant le pubis.

Basculezlégerementle pubis vers I'avant, épaules basses, menton
prés du cou, étirez-vous dans votre verticalité. Regardez un
point fixe et ne le lachez pas.
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Choisissez de mettre l'autre plante de
pied (genou plié ouvert sur le coté), soit
contre la cheville, soit contre le genou,
soit contre laine. Le but n’est pas la
compétition, mais d’accepter ce que vous
étes aujourd’hui.

Grandissez-vous. Ne lachez pas le point
que votre regard fixe. Au début restez au
moins trente secondes de chaque coté,
puis montez a une minute, puis deux.
Acceptez avec modestie les réactions de
votre corps. Il s’agit quelque part de vous
sentir arbre.

Vivez la posture avec l'autre jambe de la
méme fagon.

L’intérét ? Rééquilibrer les énergies positives et négatives en
chacun de nous. Pour les plus avancés, vous pourrez pratiquer

la danse de Shiva (voir p. 160).

Expire par paliers (1 minute)

Vous étes allongé sur le sol, sur votre tapis ou dans votre lit.

Commencez par une expire du haut du buste vers le bas comme
suit :
* expire claviculaire : éloignez les clavicules du menton ;

* expire costale : rapprochez les cotes du buste ;

* expire ventrale : rapprochez le nombril de la colonne.
Faites une rétention a vide d’'une a trois secondes.

Puis inspirez du bas vers le haut comme suit :
* inspire ventrale : le ventre se gonfle ;

* inspire costale : les cotes s'écartent ;
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* inspire claviculaire : les clavicules se rapprochent du menton.
Tenez une seconde de rétention poumons pleins.

Puis recommencez une expire sur ces trois palicrs et prononcez
le mot « ca-a-alme ».

En une minute, vous allez vivre cinq a huit respirations maxi-
mum. Vous vous régulerez de vous-méme al'écoute du compor-
tement de votre soufle qui doit rester confortable. Le but n’est
pas de créer de nouvelles tensions et surtout pas de compéti-
tion. Si vous appréciez I'exercice, vous pouvez y consacrer cing
minutes. L'important est la pratique quotidienne de I'exercice
plus que la longueur.

L’intérét ? Allonger l'expire (/anghana signifie « jetner »). On
fait je(iner les poumons en rétention a vide. Allonger I'expire, et
la rétention a vide calme la nervosité et 'anxiété.

| 'essentiel a retenir

Exercices du matin pour éveiller ses énergies :

* Les respirations alternées (1 minute) : exercice de respiration
détox.

* Le battage des flancs (1 minute) : exercice préliminaire
tonifiant.

 L’assouplissement de la zone réticulée (1 minute) : exercice
préliminaire d’assouplissement.

* Posture de la demi-lune ou ardba-chandrisana (1 minute) :
posture d étirement/détente.

« L’éveil du clavier vibratoire (1 minute) : exercices de détox,
antistress et de lacher-prise.
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Exercices du soir pour évacuer les tensions :

Halétement du chien et rentré de nombril (1 minute) :
posture antistress, de détox et de lacher-prise.

Les coups de poing (1 minute) : posture antistress et tonifiante.
Mouvements croisés (1 minute) : posture équilibrante.
Posture del'arbre ou wrjdsana (1 minute) : posture d’équilibre.

Expire par paliers (1 minute) : exercice de respiration détox.
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CHAPITRE 8

SEANCE
HEBDOMADAIRE

Au programme

e Niveau debutant
e Niveau avance
e | 'essentiel aretenir

Le jour de votre séance hebdomadaire, concentrez votre esprit
sur deux priorités : une respiration profonde et un arriéere du

cou souple.

Souvenez-vous que la respiration permet une meilleure circula-
tion des énergies dans le corps. Elle se fait par le nez et par la
peau. C’est pourquoi je vous conseille de porter des vétements
souples qui laissent l'air circuler. N'oubliez pas les muscles du
nez. Amusez-vous 2 les sentir bouger.

Gardez l'arriere du cou souple, garant de la souplesse muscu-
laire. Avant de commencer, toumnez la téte de gauche a droite,
puis rapprochez l'oreille gauche de I'épaule gauche, puis l'oreille
droite de I'épaule droite.

Niveau debutant

L'ensemble de la séance devrait prendre, pour commencer, une
trentaine de minutes. Il faut ajouter au temps suggéré pour



chacune des seize postures, le temps des baillements et soupirs

entre chaque posture, et y consacrer a chaque fois entre 10 et

15 secondes.

Les durées sont données a titre indicatif : consacrez-y le temps
qui correspond a votre ressenti. Vous pourrez allonger peu a peu

la séance jusqu'a trois quarts d’heure. L'important est d'y aller

progressivement en vivant IES POStI.lI'ES.

Visualisation des circuits d'énergie (2 minutes)

{(}r

7

=

- e .
-

Allongé au sol sur le dos, jambe gauche
allongée, jambe droite pliée, genou ouvert
sur le coté vers le sol, plante de pied contre
le profil de l'autre genou, bras droit étiré,
vers le haut, le long de I'oreille, visualisez
un poudroiement de lumiére descendre le
long de l'extérieur du bras droit, traverser
le ventre, poursuivre sur 'extérieur de la
jambe gauche jusqu’au pied et remonter le
long de lintérieur de la jambe gauche.

Refaites le circuit trois fois.

Prenez le temps d'un baillement (inspira-
tion) puis d’'un soupir (expiration) volup-
tueux entre chaque posture (environ 5 2a

10 secondes).

L’intérét ? Laire circuler les énergies en
harmonisant notre c6té yang (ba) et notre
coté yin (tha). Véritable trait d’'union, la
respiration est le support de tout exer-
cice. Lorsqu'on baille et qu'on expire, il

ne s’agit pas de s’en « débarrasser » ou de faire une pause avant

de passer a autre chose mais de les vivre avec volupté. C’est en
P P

SO1 un exercice important.
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Posture de la croix de Saint-Andre (2 minutes)

Toujours allongé au sol, jambes et bras écartés en croix, étirez
une jambe par le talon sur l'inspire. Expirez en position.

Etirez le bras opposé sur l'inspire suivante. Expirez.
Etirez lautre jambe sur l'inspire suivante. Expirez.
Sur l'inspire suivante, étirez le bras opposé. Expirez.
Recommencez une fois.

Puis sur une nouvelle inspire, étirez en méme temps voluptueu-
sement les deux jambes et les deux bras. Etirez, étirez, étirez.
Expirez.

Recommencez une fois.

L’intérét ? Selon Jacques Castermane, « I'étirement de l'axe
vertébral doit étre considéré comme participant a l'oeuvre d'une
transformation intérieure ».
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Posture de la demi-lune ou ardha-chandrasana
(2 minutes)

Cette posture d'étirement latéral peut se faire debout, a genoux
ou allongé. Je la propose ici en position allonggée.

Jambes écartées au-dela de la largeur du bassin, levez le bras
droit le long de l'oreille, poussez légérement le bassin vers la
droite, déplacez légerement les pieds écartés vers la gauche. Le
bras levé pousse la téte vers la gauche.

Allongez, allongez, allongez le coté droit sur I'inspire. Expirez.
Faites de méme avec le flanc gauche.

Une minute environ de chaque coté et, entre les deux, vivez
un baillement lent et voluptueux, puis un soupir lent et
voluptueux...

L’intérét ? Faire bailler les vertébres et par voie de conséquence
tous les nerfs qui passent entre les vertébres. Maintenir 'élasti-
cité des disques intervertébraux qui jouent le réle d’amortisseurs.

Posture du chat/chien (2 minutes)

A quatre pattes, bras
tendus a l'aplomb des
épaules, genoux au sol
de la largeur du bassin.

Inspirez. Expirez.

Commencez le mouve-
ment en partant du
bassin. Avant d’arrondir
le dos, baissez légérement le coccyx et le sacrum. Naturellement
le dos s’arrondit. Baissez la téte jusqu’a regarder le nombril.

Restez une SECOHdE SAIlS I'ESPIII'EI'.
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Puis inspirez, poumons
remplis, redressez le
coccyx et le bassin vers le
haut. Naturellement le

dos se creuse, la poitrine
souvre, la téte se reléve.

Refaites le mouvement

en douceur cinq fois en
commengant toujours au
niveau du bassin.

RS

Prenez le temps d'un baillement, d'un soupir...

L’intérét ? S’échauffer pour gommer les raideurs vertébrales.
Assouplir I'axe vertébral, priorité de toute posture.

Posture durocher ou vajrdsana (2 minutes)

Toujours a quatre pattes, mettez
le coeur au-dessus de la téte.

Posez le sommet de la téte au

sol. == -
Laissez les plantes de pied au

sol et attrapez les talons.

Restez en position pendant de lentes respirations.

L’intérét ? Toutes les postures inversées sont intéressantes
car elles obligent a changer de sensation pour les bipedes que
nous sommes, rigidifiés dans notre verticalité. Tout le monde
ne supporte pas de vivre une posture inversée, la téte en bas.
Celle-ci et la suivante sont deux postures faciles, douces et
supportées par tous sans malaise. L'intérét est double : changer
la fagon de vivre notre statique et favoriser un apport de sang
frais supplémentaire dans le cerveau.
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Posture du lievre leve ou utthita shashankasana
(2 minutes)

Meéme position de départ que pour le rocher : sommet du crine
au sol, genoux au sol écartés de la largeur du bassin.

Les mains nouées dans le dos se levent a la verticale.

Restez dans la position 2 minutes avec le support de respira-
tions complétes.

Un soupir, un biillement avant de vous allonger sur le ventre...

L’intérét ? Changer la fagon de vivre notre statique. Apporter
du sang frais dans le cerveau. Rapprocher les omoplates et
tonifier la 7¢ vertébre dorsale située entre et au milieu des deux
omoplates. Appelée le verrou vertébral, il n’est pas aisé de la
solliciter autrement.

Posture de la demi-sauterelle
ou ardha-shalabdsana (1 minute)

Allongé sur le ventre, fermez les poings, glissez-les dans le
creux des aines.

Inspirez tout en soulevant une jambe. Etirez les bras vers le bas
du corps aidera la jambe a monter davantage. Le but étant de
creuser la taille au niveau des reins. Inspirez, expirez.

Projetez votre regard intérieur dans le creux des reins. Inspirez,
expirez.

Reposez la jambe. Un soupir, un baillement...
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Et tranqui]lement levez l'autre jambe pour le méme exercice.
Pensez a nouveau a étirer les bras vers le bas du corps.

Restez quatre 2 six respirations complétes (1 minute)
Un lent soupir voluptueux, un baillement...

L’intérét ? Tonifier les surrénales, appelées communément
y ApPp
glandes du stress, et situées juste au-dessus des reins.

Posture du demi-arc ou ardha-dhanurasana
(2 minutes)

of -

q
e _
w
Ji\\:[ _
Toujours sur le ventre, soulevez le menton, jambes repliées.

Montez le mollet droit, saisissez la cheville sur une lente inspire,
une lente expire.

A nouveau, inspirez, expirez, puis reposez la jambe. Tenez la
position une minute.

Procédez de méme avec l'autre jambe.
Prenez le temps d’'un baillement et d’'un soupir.

L’intérét ? Tonifier les viscéres. Décongestionner le plexus
solaire. Cette posture prévient la calcification prématurée des
articulations vertébrales. Agissant sur les capsules surrénales,
elle participe a régulariser la sécrétion de cortisone.
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Si cela s’est fait sans forcer, recommencez en saisissant les deux chevilles. Et
veillez a réunir les gros orteils pour maintenir un axe de colonne correct.

Si en position vous étes a I'aise, amusez-vous a vous balancer (comme si votre
corps était un rocking-chair) pour un massage abdominal. Puis revenez a la
phase statique. Un soupir, un baillement...

Si vous ne vous sentez pas de vivre la posture, si monter les genoux demande
trop d’efforts, n’insistez pas. Contentez-vous de visualiser la posture, de vous
imaginer en situation. Inspirez, expirez comme si vous la preniez. Le schéma
s’inscrira peu a peu dans vos tissus et un jour, votre corps acceptera. Attendez
que votre corps accepte...

Posture du cobra ou bhujangasana (2 minutes)

Toujours sur le ventre, jambes allongées 'une contre l'autre,
paumes de main au sol sous les épaules, tendez sans effort
superflu les bras sur I'inspire. Le buste se redresse vers la verti-
cale. Le regard a I'horizontale devant soi.

Mettez le regard intérieur au niveau des glandes surrénales.
Sur I'expire, reposez le haut du corps sur le tapis.

Un baillement voluptueux, un lent soupir voluptueux... Puis
recommencez.

L’intérét ? Tonifier les gouttiéres vertébrales. Etirer le ventre et
le plexus solaire. Tout le contenu viscéral est tonifié.
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Une fois la posture du cobra vécue, une petite vingtaine de
minutes sest écoulée. Vous avez vécu des postures d’assou-
plissement, d’étirement, de détox, antistress, de tonification.
Dans les dix prochaines minutes de la séance, vous allez abor-
der les postures inversées ainsi que les postures de lacher-prise
et de tonification. L'intérét des postures inversées est a la fois
physique et psychique. Physiquement, il participe a une harmo-
nisation des énergies. Psychologiquement, mettre 'abdomen
plus haut que la téte inverse nos ressentis et nous aide a renaitre
autrement.

Posture du demi-pont
ou ardha-setu-bandhasana (2 minutes)

P W&

Dos au sol, pieds légerement écartés de la largeur du bassin,
pliez les genoux, décollez le bassin sur 'inspire, épaules a plat.

Redescendez sur I'expire.

Faites trois montées et descentes en douce dynamique, porté
par le souffle.

A la montée suivante, restez en position pendant cinq a six
respirations paisibles. Naturellement la respiration se fera tran-
quillement dans la partie basse de 'abdomen, sous le nombril.

N’oubliez pas le baillement, le soupir comme sas avant de vivre
la posture suivante...

L’intérét ? Tonifier la zone du plexus solaire, notre cerveau
viscéral.
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Posture de la chandelle ou sarvangasana®

(2 minutes)

Cette posture pourra sembler difficile pour les personnes trés
cambrées. D’ou l'intérét de la posture chat/chien a quatre pattes
(voir p. 148) pour assouplir cette partie du corps.

Allongé sur le dos, pliez les genoux. Allez-y en douceur.

Glissez les poings fermés sous les fesses pour faciliter la montée
du bassin et des fessiers. Le bassin est donc légerement levé. Les
jambes restent pliées, les pieds se rapprochent de la téte ce qui
aide le bassin a se lever davantage. Profitez-en pour soutenir les

fesses avec les paumes de mains en coupole.

Redressez alors les jambes a la verticale.
Votre COrps repose sur les épaules. Le bas
du corps est a la verticale.

N’oubliez pas de respirer. La respiration
. . ?
sera principalementbasse, par 'abdomen.

Vivez alors l'inversion du corps pendant
une dizaine de respirations, ou moins.
Votre corps dictera le temps de maintien.
Restez a son écoute. Votre bon sens sera
votre meilleur guide.

Un biillement voluptueux, un lent
soupir...

L’intérét ? Etirer la nuque. Stimuler la
glande thyroide par la compression du

menton contre le sternum. Inverser les courants d'énergie posi-
tives et négatives yin et yang. Améliorer la circulation veineuse
dans les jambes et 'abdomen (prévenir varices et hémorroides).
Décongestionner des organes du bas-ventre. Soulager les ptoses
des reins, de I'estomac, des intestins, de I'utérus et de la prostate.

29. En sanskrit, sarva signifie « tous » et anga signifie « membres ».
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Améliorer l’irrigation cérébrale des filets nerveux de la zone et
du cuir chevelu.

Cet exercice est aussi intéressant pour les asthmatiques qui
ont tendance a respirer dans la partie haute des poumons en
soulevant les épaules : c’est impossible dans Sarvangisana. De
plus, les viscéres pésent sur le diaphragme ce qui favorise I'ex-
piration et restitue la mobilité du diaphragme souvent figé chez
I'asthmatique.

Si, dans un premier temps, vous ne vous sentez pas de prendre cette posture,
contentez-vous de la visualiser. Visualisez vraiment votre corps en train de la
vivre et un jour celui-ci Pacceptera. La mémoire des cellules joue un réle plus
important qu'on ne 'imagine.

Posture du poisson ou matsyasana» (1 minute)

Allongé sur le dos, bras le long du corps, soulevez les épaules, en
prenant appui sur les coudes. Le dos se creuse.

Regardez vers l'arriére en prenant appui sur le sommet du crane.
Restez trois a cinq respirations (environ 30 secondes).
Un voluptueux baillement, un lent soupir...

L’intérét ? Comme le suggére André Van Lysebeth, cette
contre-pose permet de rétablir la « flottabilité » en ramenant le
centre de gravité vers le milieu du corps. Ma#sydsana arque la
nuque, étire le cou, libere la thyroide, étire I'abdomen.

30. M&r; ;igniﬁe « poisson » en sanskrit.
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Demi-rotation ou ardha-matsyendrasana*
(2 minutes)

Assis au sol, jambes tendues devant soi. La jambe gauche reste
allongée, passez le pied droit par-dessus la jambe gauche, pied

au sol au ras de 'extérieur du genou gauche.

Le bras gauche passe par-dessus la cuisse droite. Paume gauche
a plat au sol.

La paume de la main droite se pose au sol entre les deux fessiers.
Le regard se porte vers Iarriére a 'horizontale.

Attention 2 rester assis sur les deux fesses pendant I'exercice et
a gardcr la ligne des épaules horizontale.

Inversezla posture. Restez une minute de chaque c6té. N'oubliez
pas le baillement et le soupir entre la posture d'un c6té, puis de
I'autre.

L’intérét ? Masser les viscéres abdominaux comprimés par la
cuisse. Etirer par moitié tous les muscles de la colonne. Agir sur
la chaine de ganglions sympathiques le long de la colonne. Les
bénéfices de cette posture découlent de la torsion de la colonne
et de la compression alternative d'une moitié d’abdomen. Elle
est considérée comme un « rajeunissant » puissant.

31. Clest Pune des rares postures qui porte le nom d'un yogi, le rishi Matsyendrisana.
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Posture du lion ou simhasana (1 minute)

Assis sur les talons, orteils retournés,
posez les paumes de mains sur les
cuisses, doigts vers le ventre, pouces
vers l'extérieur des jambes, dos des
mains vers les genoux, buste redressé.

Sortez la langue et rugissez.

L’intérét ? Etirer les extrémités. \
Evacuer les tensions. Rugir pour sortir B
de la peur, plus ou moins inconsciente

de contrarier ses proches. Autrefois je n’acceptais pas la
confrontation. Je n'osais ni dire non, ni imposer mes choix a

mes proches. Désormais je « rugis ». Cette posture travaille sur
notre subconscient.

Posture du triangle ou trikondsana (1 minute)

\

&
¥ .
-

)

En position debout, écartez largement les pieds. Inspirez.

Etendez les bras latéralement, paumes orientées vers le bas.

Expirez.

Levez le bras gauche sur l'inspire.
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Le buste se penche latéralement vers la droite sur I'expire
suivante, la main droite se rapprochant de la cheville droite. Le
bras gauche reste tendu le long de l'oreille gauche et du buste.
Inspirez, expirez en position 30 secondes.

Prenez le temps d’un baillement, d’un soupir.
Puis refaites 'exercice de 'autre coté.

L’intérét ? Etirer la colonne vertébrale et les muscles inter-
costaux qui sont généralement atrophiés et raccourcis a cause
de notre facon superficielle de respirer. Etirer les muscles
obliques. Restituer toute sa mobilité aux deux moitiés de la cage
thoracique.

Danse de Shiva (2 minutes)

La tradition indienne souligne que la pratique réguli¢re de la
danse de Shiva unit le corps et le mental, et développe chez
I'homme la conscience qu'en chacun de nous vit I'énergie
cosmique. Elle est appelée posture cosmique parce qu'elle nous
donne la sensation que le ciel et ]a terre sont en nous et que tout
est lié. Je ne peux m’empécher de vous encourager a approcher
un jour cette sensation.

Cette posture se pratique en appui sur une jambe. Choisissons
par exemple I'appui sur la jambe gauche.

Jambe tres légérement pliée. Concentrez-vous sur I'appui du
pied, bord gauche, bord droit, regard a I'horizontale sur un
point fixe.

Le yoga



Levez la jambe droite, cuisse
horizontale, tibia légérement
en biais devant le corps.
Soutenez éventuellement la
cuisse avec le bras gauche.

Sur I'expiration, ouvrez vers
Iextérieur le bras droit,
paume vers le ciel ; le regard
et le visage suivent ce mouve-
ment d’ouverture.

Restez trois res pirations.

Puis vivez la posture avec
l'autre jambe.

L’intérét ? Se rapprocher symboliquement de Shiva, et surtout
OUVII SOn COIrps aux ondes du cosmos. S’ouvrir a ce qu'on ne

Pﬁllt ccrner.

Chapitre 8. Seance hebdomadaire
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Niveau avance

Cette séance correspond a environ 45 minutes de pratique.
Vous pourrez la coupler avec la séance pour débutants selon le
ressenti que vous éprouverez de la semaine écoulée.

Prenez le temps de la vivre tranquillement.

Etirements Bikram (2 minutes)

Debout, les doigts sont entremélés, en contact sous le menton,

les bras pliés le long du buste.

Sur une inspire, ouvrez les bras par les c6tés et montez-les sans
forcer vers les oreilles. Les doigts restent en contact avec le
menton.

Basculez la téte vers l'arriere, regard dirigé vers le plafond,
doigts toujours entrecroisés restant en contact avec le menton.

Dans la position, visage vers le plafond, rapprochez les coudes a
I'horizontale devant le cou.

Sur I'expire, redescendez les coudes devant le buste tandis que
la téte retrouve sa position initiale verticale. Tout au long de
I'exercice, les doigts n‘ont pas quitté le contact avec le menton.
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Recommencez trois fois.

L’intérét ? Assoup]ir la partie haute du corps et des flancs pour
accueillir et supporter les événements de la journée.

Salutations au Soleil ou suryanamaskar
(3 minutes)

o
b s

Debout, pieds joints, paumes jointes de profil contre la poitrine,
inspirez lentement et tendez les bras, paumes vers le ciel.
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Inclinez-vous vers le sol sur I'expire. Le buste se rapproche des
cuisses, les mains attrapent les chevilles. Posez les paumes a
coté des pieds.
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Nouvelle inspire, les mains restent au sol. Etendez une jambe
vers l'arriere, puis l'autre, en guetteur.

@S*‘f/) &

Puis courte rétention sur l'expire, pliez les genoux, levez les
fesses et rampez vers I'avant, menton au ras du sol sur une

~—

courte rétention.

Enchainez par une nouvelle expire, puis inspirez en position du
cobra, bras et buste dressés, jambes allongées.

/5 \_

-—;_

—_—

Nouvelle expire, vivez la posture de la montagne. Montez
fesses, bras et jambes tendus en accent circonflexe. Les talons se
rapprochent du sol, les aines étirées se rapprochent un tant soit
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peu du sol, les omoplates sont resserrées avec une sensation de
léger creux entre elles.

Inspirez, fente avant de la jambe droite, mains toujours au sol.
Ramenez 'autre picd a coté du premier.

\
<(~

J

s

—

Sur l'expire, le buste s'incline et se rapproche des cuisses.
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Redressez-vous sur l’inspire en tendant les bras vers le ciel. Les
mains se placent paume contre paume a nouveau contre le cceur.

Répétez I'exercice une seconde fois.
L’intérét ? Préparer les muscles et les articulations. « Dérouiller »
le corps.
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Posture du chat/chien (2 minutes)

=
A quatre pattes, tendez les bras a 'aplomb des épaules, genoux

au sol de la largeur du bassin. Inspirez. Expirez.

Commencez le mouvement en partant du bassin. Avant d’arron-
dir le dos, baissez légérement coccyx et sacrum. Naturellement
le dos s’arrondit. Baissez la téte jusqu’a regarder le nombril.

RCStCZ unc SECOHCIE SAIsS I'ESPiI'EI'.

Puis inspirez, poumons remplis, redressez coccyx et bassin vers
le haut. Naturellement le dos se creuse, la poitrine s’ouvre, la
téte se releve.

Refaites le mouvement en douceur cinq fois en commengant
toujours au niveau du bassin.

Un baillement voluptueux, un lent soupir...

L’intérét ? S’échauffer pour gommer les raideurs vertébrales.
Assouplir I'axe vertébral, priorité de toute posture.
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Rocking (1 minute)

N

‘\/’— :

Allongé sur le dos, pliez les jambes, mettez les mains sous les

cuisses au ras des genoux et balancez-vous sur la colonne entre
cervicales et coccyx.

Faites neuf bascules.

L’intérét ? Préparer la posture de la charrue. Masser et réchauf-
fer les gouttieres cervicales.

Posture de la charrue ou haldsana (3 minutes)

_ 3%
N U5 »

A la dixieme bascule, soulevez les jambes tout en soutenant les
fessiers.

Les picds passent par—dessus la téte et se rapprochcnt du sol
jusqu’a le toucher.

Restez en position cinq a dix lentes respirations.
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Revenez a la position de départ, allongé sur le dos et prenez le
temps d'un lent soupir, d'un baillement voluptueux.

L’intérét ? Etirer les vertébres. Le déroulement de la colonne
vertébrale sollicite toutes les vertébres et constitue un exercice
orthopédique idéal. La glande thyroide comprimée bénéficie
d’'un afflux de sang accru et voit son fonctionnement régularisé.
L’étirement tonifie la chaine des ganglions sympathiques qui
influencent toute la vie végétative. L'étirement de la muscula-
ture du dos en chasse le sang pour y provoquer ensuite un afflux
de sang frais. La position inversée participe a décongestionner
foie, rate et pancréas. Le sang afflue vers la téte d'ott une meil-
leure irrigation cérébrale.

Posture de la tortue ou kurméasana (2 minutes)

La légende duroides tortues

Selon la légende, Kurma, roi des tortues, un des dix avatars « vedette » de la
mythologie indienne, sert de socle au monde soumis aux turbulences dieux/
démons. Les dieux tenant assemblée sur le mont Meru ont cherché comment
obtenir la liqueur d’immortalité (amritd). Décidé a baratter I'océan cosmique
avec les dieux (deva) et les démons (asura) pour obtenir 'ambroisie, des
remedes et pierres précieuses, Brahma ordonne au roi des serpents (Vasuki) de

s’enrouler autour d’'un mat/baraton pour le faire tourner, et au roi des tortues
(kGrma) de servir de socle pendant le barattage, les démons tenant le capuchon

du cobra, les dieux sa queue. La mer est devenue progressivement du lait, puis
du beurre clarifié. Sont sortis de cet océan de lait, la Lune (soma), un vin (surd),
un cheval blanc, le divin médecin Dhanvantari avec une cruche blanche porteuse
de la liqueur d'immortalité.

Nombre de textes de référence indiens, les Yoga-Sutra, les Upanishad, le Hatha-
Yoga Pradipika, rappellent le role joué dans le monde par la tortue sous diverses
appellations : para qui soutient la Terre, deshagata les pays, gramaga les villages,
grihaga les maisonnées.....

Le yoga



Et comme I'évoque poétiguement Cyrille Javary®, la tortue est une sorte de
diapason qui permet d’entrer en résonance avec le rythme profond qui anime
tout ce qui vit. Ces contes continuent de bercer des générations d’Indiens et

d’Occidentaux amoureux de I'Inde au point, pour certains, d’appeler leur fils ou
leur fille Kourma.

L'intérét d’avoir connaissance de ce qui précede est de vivre la
posture autrement que juste en tant qu'exercice physique.

—

Asseyez-vous et écartez les jambes d’environ 40 a 50 cm. Pliez
les genoux.

Glissez les bras sous les genoux légérement pliés sur I'inspire,
paumes vers le haut donc dos de mains au sol.

Expirez. Allongez légérement les jambes. Le buste se niche
entre les deux jambes et se rapproche du sol.

Inspirez, expirez a nouveau. Allongez un peu plus les jambes.
Buste et menton se rapprochent encore davantage du sol.

Un jour le menton touchera le sol. Mais ne forcez pas. Laissez
le lﬁcher—prise sinstaller peu a peu au cours des semaines.

Prenez le temps d'un baillement, puis d'un soupir.

L’intérét ? Etirer I'épine dorsale et les nerfs. Activer les fonc-
tions des viscéres abdominaux. Apaiser. J'étais une fausse extra-
vertie qui s éparpillait, la posture de la tortue m’a réunifiée et
intériorisée. La tortue symbolise la stabilité et la patience a
toute épreuve.

32. Cyn]le :]..—D. Javary, Le Discours de la tortue, Albin Michel, 2003.
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« Rétracter ses sens en soi-méme, entraine stabilisation et
unification. »

Yoga-Sutra, |11/32

Posture de fermeté ou dhritydsana (2 minutes)

Les genoux sont écartés de la largeur du
bassin, mais on ne sassoit pas sur les
talons.

Laissez retomber la téte vers larriére,
les paumes de mains venant soutenir les

W\

reins.

Les personnes les plus souples poseront
les mains sur les talons des pieds et reste-

e ront en position le temps de trois lentes
respirations.

Surtout pas d’esprit de compétition. Acceptez vos limites et je
le répéte : visualisez la posture en attendant que les cellules de
votre corps enregistrent et acceptent ce que vous demandez.

Un lent soupir, un baillement voluptueux ...

L’intérét ? A la fois posture et contre pose, elle permet d’as-
souplir considérablement la colonne vertébrale vers l'arri¢re et
tonifie les surrénales, glandes du stress.
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Demi-rotation ou ardha-matsyendrasana
(2 minutes)

Assis au sol, jambes allongées devant vous, pieds joints, repliez

la jambe droite. Le pied droit a plat.

Rapprochez le buste de la cuisse droite pour 'aider a rester bien
vertical.

Etirez la téte vers le haut. Soulevez le pied gauche, passez-le
par-dessus la jambe gauche contre le bord extérieur du genou
droit. La protubérance osseuse de la cheville touche le genou, le
pied droit reste a plat.

Le bras droit passe sous la cuisse droite,
la main gauche s'approche de la fesse
droite. Le talon du pied droit contre le
milieu des fessiers. Le regard se porte a

I'horizontale derriére soi.

Vérifiez que vous restez bien assis
sur les deux fesses et que la ]igne des
épaulcs se rapproche de 'horizontale.

Suivez mentalement la progression de
la torsion du sacrum jusqu’au créne.

Restez cinq respirations, un baillement, un soupir. Puis chan-
gez de coté.

Il est important de commencer par le c6té droit du ventre, pour suivre le sens
du péristaltisme. Il s'agit d’accompagner par des contractions musculaires la
progression digestive dans le gros intestin qui commence par le c6té droit.

L’intérét ? « Essorer » les zones cervicodorsale et dorsolom-
baire. LLa rotation puriﬁe I'axe vertébral et notamment la région
lombaire. La moelle est « essorée », la chaine de ganglions
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sympathiques le long de la colonne tonifiée, la souplesse de la
partie basse de la colonne favorisée. Tout changement d’atti-
tude par rapport a la symétrie modifie les échanges énergétiques
a I'intérieur du corps. Cette posture évite aussi la constipation.

Spirale® ou paravritti janushirdsana (2 minutes)

Assis, jambes allongées devant vous. Repliez la jambe gauche,
genou au sol écarté du corps, talon contre le périnée.

Pendant la mise en place de la posture, laissez toute liberté a
votre respiration.

La main droite attrape le gros orteil du pied droit, coude plié a
l'intérieur de la jambe. Buste de profil, le c6té droit se rapproche
de la jambe allongée.

Le bras gauche séléve contre l'oreille et de proﬁl se mpprochc
du pied droit : soit la main se pose sur le genou, soit sur le tibia,
soit attrape le pied droit.

Une fois la posture installée, allongez inspire et expire et cher-
chez a vous étirer davantage sur chaque expire. Restez cing a dix
lentes respirations.

Puis désinstallez la posture. Un baillement, un soupir.

33. Cette pbsture sappelle parfois étirement de I'ouest.
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Détendez vos épaules en formant des cercles vers 'avant, vers
l'arriere. Un nouveau soupir, un baillement. Puis vivezla posture
avec |'autre jambe.

L’intérét ? Equi]ibrer les centres d’énergie par la flexion latérale
et la rotation. Tonifier la moelle épiniére et toute la chaine des
ganglions le long de la colonne. Le systéme nerveux est I'in-
termédiaire entre 'homme et 'environnement. Préter le flanc,
cest révéler ses failles, accepter sa vulnérabilité.

Comme un certain nombre d’apprentis yogis, a mes débuts, je
souhaitais exécuter des postures spectaculaires en appui sur les
mains : le paon, le scorpion, etc. Mes professeurs m’ont fait
prendre conscience que méme des dsana tous simples procu-
raient la sérénité que je recherchais.

Néanmoins, le bienfait physique et psychique de certaines
postures « exigeantes » mérite que l'on y consacre quelques
lignes. Dans cette catégorie, jaftectionne particuliérement : la
posture du corbeau, la posture du paon et la posture sur la téte.

Je propose donc que nous les essayions ensemble tout en souli-
gnant I'importance de les aborder avec I'accompagnement d’un
professeur. Bien sir si vous portez des lunettes, enlevez-les
avant de pratiquer ces postures.

Posture du corbeau ou kakdsana (30 secondes
au deébut)

Accroupissez—vous et placez les mains a environ 50 cm de
distance 'une de 'autre a l’aplomb des épaules. Paumes au sol.

Les genoux viennent se placer entre les bras, presque sous les
aisselles. e but n'est pas de prendre la posture en force mais de
rechercher l’équi]ibre avec appui sur les mains.

Fixez un point au sol a environ 50 cm devant vous.

Chapitre 8. Seance hebdomadaire
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Le poids du COIps repose non pas sur le milieu des paumes mais
sur le talon des mains.

Avancez légérement téte et épaules vers 'avant sans baisser le

A - F Y . Y o 2 .
crane jusqua une sensation d’équilibre du corps. Clest ce qui
prendra le plus de temps. Trouvez le point d’équilibre en avan-
cant téte et épaules, toujours sans les baisser.

Puis soulevez les picds et posez les genoux sur le haut des bras
légércment p]iés.
Tout en attirant les mollets pres des fessiers, rapprochez les

pieds I'un de I'autre. Ne lachez pas le point fixé par le regard.

Exercez-vous trés lentement en évitant les mouvements brus-
ques qui feraient perdre le contréle. Et si vous n'y arrivez pas,
persistez, ne vous découragez pas. Un jour votre corps accep-
tera et la mémoire des cellules vous aidera a vous y mettre.
Concentrez-vous sur le maintien de I'équilibre.

Un soupir, un biillement...

L’intérét ? Ce qui m’intéresse principalement dans la posture
du corbeau est cette sensation de prendre sa vie, son destin a
bras le corps. Trés tonifiant psychologiquement.
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Posture du paon ou mayurasana* (30 secondes
a 1 minute au début)

« Placez les paumes au sol et posez le nombril sur les coudes. Puis
mettez le corps en é’guﬂiﬁm Le corps s’étend comme un baton. Cette
posture détruit tous les désordres abdominaux. »

Hatha-Yoga Pradipika, 1/32,3

Agenouillez-vous, placez les paumes de mains au sol, les doigts
pointant vers I'arriere sont écartés. Auriculaires et tranchants de
mains se touchent. Rien que prendre cette position des mains
peut nécessiter un peu d’entrainement au cours des deux ou
trois premiéres séances. Patience, patience...

Remontez les épaules pour faciliter le rapprochement ultérieur
des coudes.

Inclinez le buste vers 'avant en regardant devant vous.

Bras pliés, rapprochez les coudes jusqu’a qu'ils se touchent (si

possible).

Cette partie de l'exercice peut également prendre plusieurs
séances. N'hésitez pas a la visualiser avant de vous y mettre.

Posez le front au sol. Allongez une jambe, allongez lautre,
genoux et chevilles se touchant.

34, M&)mr ;signiﬁe « paon » en sanskrit.
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Le front toujours au sol. Donc on est en position de pont avec
pose du front et des pieds, et en appui central sur les coudes.

Derniére phasc - soulevez le front et regardez devant vous.
Soulevez les pieds en douceur sans élan et mettez-vous en posi-
tion de planche en appui sur les coudes.

N’hésitez pas soit a prendrc la posture sans soulever les pieds et
le front (vous sentirez déja des effets sur les organes digestifs),
soit a visualiser votre COrps en train de vivre la posture.

Un soupir, un biillement...

L'intérét ? Modifier profondément la circulation sanguine
qui dérive vers I'estomac, le foie, la rate du fait de la compres-
sion de l'aorte abdominale par les coudes. Désengorger la
vésicule biliaire. Supprimer la paresse hépatique. Combattre
I'aérophagie.

‘ Dans cette position, le corps vu de profil évoque le paon trainant sa longue
queue. Cette posture requiert des poignets souples et le sens de I’équilibre.

Posture surlatéte ou shirsdsana(pas de limite
de temps, en appui sur le socle des avant-bras)

Une de mes postures préférées. J'adore finir ma séance person-
nelle par cette posture, envahie par la sensation que tout mon
sang se renouvelle, sensation d’étre neuve jusqu’au fin fond de
mes petits orteils chéris. Rester, rester, rester ainsi. Je ressens
un tel bien-étre lors de cette posture, que jai du mal a m’en
extraire.

Certains professeurs vous diront que la mise en place de la
posture se fait sur plusieurs séances. La technique que je recom-
mande consiste a utiliser les avant-bras comme unique socle/
support. Le poids du corps n'est pas porté par la téte mais par ce
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socle formé par les avant-bras. Il n'y a donc pas d’appréhension
a avoir pour les cervicales. Avec cette technique, on pourrait
l’appeler posture sur socle des avant-bras.

Les appréhensions sont une affaire personnelle et tant qu'on
les ressent, il faut se dispenser d’envisager cette posture. Ou
comme je I'ai proposé pour certaines postures, se contenter dans
un premier temps de visualiser son corps en train de la prendre.

Certains se rapprochent d’un mur pour se sécuriser. C’est mon
cas. Ni trop pres, ni trop loin, a quatre pattes au sol, sur les
genoux et sur les coudes. On écarte les deux coudes de la largeur
d’'un avant-bras.

Les deux avant-bras sont au sol, écartés de lalargeur d'un avant-
bras. Ce sera votre socle.

Positionnez les deux mains en
coupelle, 'une sur I'autre. Le socle
est bati. Les deux mains servent a
supporter la partie avant du crine
et a lempécher de rouler.

Concentrez-vous sur le fait que
le poids du corps se porte sur les
deux avant-bras au sol.

La téte se pose sur la coupelle que forment les mains. Levez
les fesses, le corps plié en deux. Les pieds marchent pour que
les cuisses se rapprochent du buste. Vous étes en appui sur les
avant-bras, concentré sur cet appui.
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Levez une premiére jambe pliée, puis l'autre
pliée, toujours en appui sur les avant-bras. Restez
quelques instants.

Levez une jambe a la verticale, puis l'autre.

Redescendez quand vous le sentez. Ne vous
redressez pas immédiatement : restez au ras du
sol, les deux poings I'un sur l'autre superposés
sous le front. Restez quelques instants et décom-
pressez. Belle expérience !

Un soupir, un baillement...

L’intérét ? Les effets de la « reine » des dsana
sont trés nombreux, notamment au niveau de la
colonne et plus particulierement de la cinqui¢me
vertebre lombaire. La posture permet de dissi-
per ces maux de reins dus a des stations debout
prolongées. Mais c’est sur la circulation du sang

qu'elle produit ses effets les plus importants : remise en circula-
tion du sang stagnant dans les organes abdominaux, déconges-
tion des viscéres du bas-ventre, décongestion des organes géni-
taux et prostatiques, tonification du foie, des poumons et du
cerveau. Shirsdsana conserve ou restitue I'élasticité aux capil-

laires. La vision s'améliore, I'ouie, les échanges avec le cerve-

let... tous les organes se décongestionnent.

| ‘'essentiel a retenir

Séquence niveau débutant (séance d’environ 30 minutes) :
q

* visualisation des circuits d’énergie (2 minutes) : posture de
détente et de lacher-prise ;

* posture de la croix de Saint-André (2 minutes) : posture
d’étirement et de détente ;

Le yoga



étirement latéral avec posture de la demi-lune ou
ardha-chandrasana (2 minutes) : posture d’étirement/détente,
de détox et de lacher-prise ;

posture du chat/chien (2 minutes) : posture d’assouplisse-
ment physique et psychique ;

posture du rocher ou wajrdsana (2 minutes) : posture de
tonification ;

posture du liévre levé ou wutthita shashankisana (2 minutes) :

posture de tonification ;

posture de demi-sauterelle ou ardba-shalabasana (1 minute) :
posture antistress ;

posture de demi-arc ou ardha-dhanurisana (2 minutes) :
posture d’étirement/détente et de tonification ;

posture du cobra ou bhujangisana (2 minutes) : posture de
tonification ;

posture inversée du demi-pont ou ardha-setu-bandhisana
(2 minutes) : posture de lacher-prise et de tonification ;
posture de la chandelle ou sarvangisana (2 minutes) : posture
de lacher-prise ;

posture du poisson ou matsydsana (2 minutes) : posture détox
et de lacher-prise ;

demi-rotation ou ardha-matsyendrasana (2 minutes) : posture
d’étirement et de détox ;

posture du lion ou simhdsana (1 minute) : posture de
tonification ;

posture du trangle ou #rikondsana (1 minutes) : posture
d’étirement ;

danse de Shiva (2 minutes) : posture de détente et de lacher-
prise au-dela de notre quotidien.

Chapitre 8. Seance hebdomadaire
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Séquence niveau avancé (séance d environ 30 minutes) :
q

Le yoga

étirements Bikram (2 minutes) : posture d’étirement et de
lacher-prise ;

salutations au Soleil ou suryanamaskar (3 minutes) : posture
de tonification ;

posturede chat/chien (2 minutes) : posture d’assouplissement;
rocking (1 minute) : posture d’assouplissement ;

posture de la charrue ou Ahaldsana (3 minutes) : posture
d’étirement/détente ;

posture de la tortue ou kurmdsana (2 minutes) : posture d’éti-
rement et de lacher-prise ;

posture de fermeté ou dbrityisana (2 minutes) : posture d’as-
souplissement et de tonification ;

demi-rotation ou ardha-matsyendrisana (2 minutes) : posture
d’étirement et de détox ;

spirale ou paravritti janushirdasana (2 minutes) : posture d’éti-
rement, de tonification et de détox ;

posture du corbeau ou kakdsana (30 secondes au début) :
posture de tonification et d’équilibre ;

posture du paon ou mayurisana (1 minute au début +
30 secondes baillement/soupir) : posture de tonification, de
détox et d’équilibre ;

posture sur la téte ou shirsasana (pas de limite en appui sur le
socle des avant-bras) : posture de détox.



CHAPITRES

PISTES
COMPLEMENTAIRES

Au programme

* Pistescomplementaires de lacher-prise

* Pistescomplementaires de detox

* Pistescomplémentaires de tonification avecles cinq Tibétains
* L'essentiel aretenir

Pistes complementaires de lacher-prise

Ces différentes propositions ont prouvé leur efhcacité aupres
d’un certain nombre de personnes, vous pouvez commencer par
toutes les essayer. Dans un second temps, je vous conseillerai de
ne retenir que celles qui vous correspondent.

Contracter et decontracter

Pour décontracter le corps, la solution la plus efficace est de
commencer par le contracter.

Allongé sur le dos, dans votre lit ou sur votre tapis de yoga,
contractez fortement orteils et plantes de pieds. Puis décontrac-
tez cette partie. Recommencez trois fois.

Passez aux mollets. Contractez puis décontractez trois fois.

Passez ensuite aux genoux. Si, si ! Bien concentré, vous y arri-
verez. L'arriére des genoux (appelé creux poplité) est I'une des
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principales zones de drainage lymphathue. Il est intéressant
d'aider les énergies a mieux y circuler. Contractez puis décon-
tractez cette zone trois fois.

Continuez a contracter et décontracter chaque partie du corps
en remontant : les cuisses, les fessiers, le torse, le cou, le cuir
chevelu.

Ne cherchez pas la performance mais juste a favoriser la circu-
lation des énergies.

L'entorse de Babakhar Kahn

Babakhar Kahn, un convaincudel'importance des contractions et décontractions,
aime a raconter qu’un jour, juste avant de partir assurer un séminaire de yoga,

il est tombé et s’est fait une entorse. Conduit en voiture a son lieu de séminaire,
il a profité du trajet pour faire des contractions et décontractions de sa cheville
pendant le parcours. |l @ pu assurer son cours.

Dénouer les trois granthi*

Les granthi sont des nceuds psychiques praniques qui, dans la
psychophysiologie du yoga, jalonnent la voie de montée des
énergies le long de la colonne vertébrale :

 Brahma granthi se situe au niveau du sacrum et de miiladbira
chakra ;

* Vishnu granthi se situe dans la région du coeur et de andhata
chakra ;

* Ruthra granthi se situe au niveau de la gorge et de vishuddha
chakra.

Si on ne les dénoue pas, ces trois naeuds empéchent la montée
des énergies nécessaire pour atteindre ce que les yogis appellent

la conscience supérieure et que pour la plupart d’entre nous,
nous appelons la sérénité. Voici trois exercices tout simples a

Le yoga



faire sur des respirations naturelles pour aider les énergies a ne
pas rester bloquées a ces endroits stratégiques.

Deénouer Brahma granth/ au niveau du sacrum
et de muladhara chakra

Assis au sol, jambes légeérement pliées, mains posées a coté
des fessiers paumes sur le tapis, soulevez le bassin en prenant
appui sur vos mains et tapez doucement le coccyx sur le sol une

dizaine de fois.

Puis mettez-vous a 'écoute de votre ressenti.

L’intérét ? Apporter des bienfaits complémentaires au niveau
du syst¢éme nerveux et de la tonification de la moelle épiniére.
Eveiller la montée des énergies dans le sacrum ou elle a tendance
a rester bloquée.

Dénouer Vishnu granthi au niveau d'anahata chakra

Toujours en position assise, soit sur le sol, soit sur une chaise,
éveillez la zone entre les omoplates, au niveau de la septiéme
vertébre dorsale, surnommeée le verrou dorsal.

Avancez puis reculez trés légf:rement les épaules. Les micro-
mouvements, a la limite de I'imperceptible obligent a étre vrai-
ment concentré sur 'intérieur du corps.

Toujours de fagon presque imperceptible, dessinez quelques
ronds avec les épaules, dans un sens, puis dans l'autre.

Recommencez les mouvements en vous concentrant sur vos
omoplates.

L’intérét ? Détendre et évacuer les tensions qui bloquent les
cervicales.

Chapitre 9. Pistes complémentaires
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Dénouer Ruthra granthi au niveau de la gorge
et vishuddha chakra

Sans bouger les épaules, inclinez la téte pour écouter I'épaule
gauche, puis de l'autre c6té pour écouter I'épaule droite une
dizaine de fois chaque jour.

L’intérét ? Garder souple l'arriere de cou, qui sert de jonc-
tion entre le cervelet (au role déterminant pour notre systéme
musculaire) et la moelle épiniere. Ce petit coin du cerveau est
appelé point-source par les hindous.

Faire le signe de l'infini

Prés d'un mur ou dans votre lit (les fesses preés
de la téte de lit), levez les jambes sans les
tendre et posez les talons contre le mur.

Dans cette position, dessinez avec le nez le
signe de l'infini, un huit a I'horizontale.

Puis dessinez le méme huit avec le menton.

8 L’intérét ? Tonifier les points d’Arnold (de
@”@ part et d'autre de la premiére vertebre cervi-
cale), le cervelet. Assouplir l'arriére du cou, la
zone réticulée.

L
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Masser le crane etle visage

Commencez par masser le long du pavillon des oreilles, puis le
léger creux au milieu de I'arriere du crane, puis le léger creux au
sommet du crine. Vous ne le trouvez pas ? Massez le milieu du
sommet de la téte doucement.

Passez au visage. Du

bout des doigts, appuyez > <
doucement sur vos sour-

cils plusieurs fois. 9 :
Exercez la méme pres- —> |

sion légére sur les >

paupiéres inférieures,

puis massez en tournant

le bord extérieur des

narines, les gencives supérieures par-dessus les levres, puis les
gencives inférieures toujours par-dessus les lévres.

Posez les doigts sur les tempes, massez-les. Les doigts sans se
déplacer dessinent de petits cercles dans un sens puis dans l'autre.

L'intérét ? Faciliter le lacher-prise pour préparer la détente
nocturne. Je I'ai conseillé 2 mes enfants avant des examens, 2
mon mari la veille de réunions tendues et cela les a fortement
aidés. Le mieux est de pratiquer le soir dans son lit.

Visualiser la pleine Lune

Pensez pendant une minute a quelquc chose ou a quelqu’un qui
vous a fortement contrarié, voire que vous n'aimez pas.

Fermez les yeux et visualisez pendant deux minutes la pleine
Lune.

Pensez pendant une minute a quelquc chose ou a quelqu’un qui
vous a fait du bien ou que vous appréciez.

Chapitre 9. Pistes complémentaires
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Fermez les yeux et visualisez pendant deux minutes la plcine
Lune.

Pensez a nouveau pendant une minute a quelque chose ou a
P quciq

quelqu’un qui vous a fortement contrarié, voire que vous n’ai-

mez pas.

Fermez les yeux et visualisez pendant deux minutes la pleine
Lune.

Retournez a votre pensée précédente.

L'intérét ? Lorsque jai effectué cet exercice en stage®, je me
suis rendu compte que visualiser la pleine Lune peut avoir d'im-
portants effets apaisants sur notre systéme émotionnel. J'ai pu
constater que 'hostilité, I'antipathie ou méme la répugnance des
participants (dont je faisais partie) s'étaient fortement adoucies
apres cet exercice.

Jambes et bras en coton

Cet exercice qui parait hyper simple n'est pas si évident. Clest
pourquoi jai choisi de le proposer a la fin de cette série. 1l fait
partie de la technique mise au point par Gerda Alexander, une
Danoise qui a surmonté de graves problémes de santé grace a
des exercices de lacher-prise.

En préliminaire, je conseille de faire 5 cercles avec les mains et
5 cercles avec les pieds dans un sens puis dans 'autre de fagon a
assouplir tendons et muscles.

En position allongée, soulevez les genoux, les pieds pendent
dans le vide. Bougez vos genoux jusqu’a sentir vos pieds remuer
sans introduire la moindre volonté a leur niveau. Pas si facile,
n’'est-ce-pas ?

35. Avecune trentaine d' autres professeurs, j'ai suivi un stage autour de « Comment apaiser

I'émotionnel » en Ardéche avec T.K. Shribashyam, fils cadet de Sri T. Krishnamacharya.
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Cun Y

Réalisez la méme technique au niveau des bras : soulevez les
coudes, les mains pendent dans le vide. Bougez les coudes
jusqua sentir vos mains remuer sans introduire la moindre
volonté a leur niveau.

L'exercice peut également se faire assis sur une chaise.

Faire l'exercice a deux peut étre une expérience intéressante. La seconde
personne souléve un de vos genoux, le secoue, pendant que vous suivez ce qui se
passe au niveau du mouvement du pied sans que vous interveniez. Pas évident,
n'est-ce-pas ?

L’art de larelaxation est un art délicat. Je suggére que vous vous y prétiezcomme
par jeu. Vous pourriez d’ailleurs commencer I’exercice avec les doigts d’'une main
posée sur une table. Soulevez un doigt et laissez-le retomber. Etirez-vous, baillez
et recommencez en vous disant intérieurement : « Mon bras est détendu, ma
cuisse est détendue ».

L’intérét ? Quand on relache les muscles dans une partie du
corps, le calibre des vaisseaux sanguins s’y modifie. 1l se produit
une vasodilatation : la circulation des énergies est plus fluide,
les nerfs moteurs se reposent et une sensation de légéreté et de
calme nous envahit. La relaxation physique prépare la relaxa-

tion psychique.

Chapitre 9. Pistes complementaires | 187
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Derniers conseils pour lacher prise

Dans la journée, méme au bureau, quand vous vous sentez sous
tension, vivez I'expérience de vous accorder une a deux minutes
de « relax éclair ». Dites-vous que votre corps est une pite
molle, méme assis sur votre chaise. Passez en revue, vos jambes,
jambes molles et lourdes, vos fesses, fesses molles et lourdes, vos
épaules, épaules molles et lourdes, vos bras, vos mains...

De méme, le soir, une fois au lit, aprés une journée « tendue »,
au lieu ressasser les événements de la journée, testez l'exercice
du corps mou et lourd. Passez en revue les pieds lourds, les
jambes molles et lourdes, les bras mous et lourds, le dos lourd,
le cuir chevelu mou, la téte lourde, les lévres molles, la machoire
inférieure lourde, le front mou. Refaites le circuit une seconde
fois ; votre syst¢éme nerveux finira par lacher prise.

Pistes complementaires de detox

Respiration en ujjayi

Respirer en wujjayi correspond a freiner le passage de lair sur les
inspirations et sur les expirations.

Contractez légérement les muscles du cou et inspirez. Le
passage de l'air ainsi freiné crée un son sourd. La respiration
est lente.

Exercez-vous sur des respirations complétes : inspire ventrale,
costale, claviculaire. Retenez I'air deux secondes, puis faites une
expire claviculaire, costale et ventrale. Allongez I'expire, puis
faites une rétention a vide de deux secondes.

Cingq a dix respirations.

Le yoga



Cette technique de respiration peut accompagner la pratique posturale, mais
elle mérite une bonne concentration qui risque de se perdre si on Passocie a
des mouvements. Ceci étant, dans le Sud de I'Inde, il est courant d’associer les
salutations au Soleil a ce type de respiration.

L’intérét ? Accroitre la contraction des abdominaux (le phéno-
méne demande un effort supérieur a I'inspire et a 'expire) et les
effets sur la sangle abdominale. Favoriser la circulation veineuse
et I'élasticité pulmonaire. Accentuer les échanges gazeux et
praniques. Masser en profondeur les nerfs craniens et dénouer
les nceuds de contrariété accumulés au niveau de la gorge. Les
vibrations suscitées par cette technique participent au drainage
lymphatique des carotides.

‘ Le ralentissement des respirations absorbe le mental et peut d’ailleurs participer
a entrer en meéditation.

Uddiyana Bandha*

Uddiyana se compose de deux racines ## et 4i signifiant « voler
vers le haut ». Bandha peut étre traduit de différentes fagons. Ici
on choisira de traduire par « contraction ». On pourrait aussi
traduire les deux mots par « rétraction abdominale ». D’apres
nombre de yogis, cet exercice de santé trés simple est incon-
toumnable. Il peut s'effectuer debout ou couché. Au début, il
est préférable de le pratiquer debout, adossé a un mur, fessiers
en appui, pour s assurer que le bassin reste sur une méme ligne
horizontale.

Pieds écartés de la largeur du bassin, genoux légérement fléchis,
posez les paumes de main sur le milieu des cuisses ce qui arron-
dira le haut du dos. Les bras soutiennent les épaules.

Chapitre 9. Pistes complémentaires
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Inspirez, expirez a fond. Vérifiez que votre ventre est reliché,
MmouL.

En apnée, sans laisser entrer d’air, écartez les cotes comme si
vous envisagiez d’'inspirer. Automatiquement le ventre va se
creuser. Appliquez les doigts sur le nombril et sous les cotes
flottantes pour mesurer ce qui se passe dans cette partie du
corps.

Sivous avez du mal a écarter les cotes, vous pouvez faire I'exer-
cice couché.

Tenezen apnée le ventre rentré comme aspiré vers le haut envi-

ron 5 secondes. Ne forcez pas sur la durée. Vous l’augmentcrez
en écoutant votre bon sens.

Quand vous vous serez familiarisé, vous pourrez vivre Uddiyana « en rafale », par
exemple en pratiquant des rentrés de nombril et en gardant I'apnée cinq fois de
suite, comme si vous avaliez votre estomac.

L’intérét ? Masser en profondeur les viscéres. Accélérer la
circulation du sang dans I'abdomen. Stimuler le syst¢éme diges-
tif et le plexus solaire. Action sur le nerf pneumogastrique par
la rétention de soufHle et rétablissement de 1'équilibre neuro-
végétatif. Le soulévement rythmé du diaphragme a une action
sur les poumons, et méme sur le caeur. Comme le soulignait
Swami Sivananda, Uddiyana Bandha est un tonique intégral.

Les nauli kriya

Complémentaire d'Uddiyana, cet exercice santé se décompose
en trois parties sous la dénomination de naw/i : nauli central,
vamana nauli et dakshina nauli.

Le yoga



Kriya signifie « purification » et naul/i vient du mot racine nala
que I'on traduit par « la cordelette du nombril ». La pratique
consiste a contracter et a isoler les grands droits abdominaux.
Ces deux longs muscles verticaux situés sur le devant de I'ab-
domen partent du dessous du diaphragme jusqu'au pubis.
Sont également sollicités les abdominaux externes obliques et
transversaux.

« Nauli esz /a principale de toutes les pratiques du Hatha yoga. 1/
tonifie les muscles abdominaux, les nerfs, les intestins, les organes
reproducteurs, excréteurs, urinaires. A pratiquer avec prudence et
parfois a éviter par les personnes qui souffrent de maladie cardiaque

et d'hypertension. »

Hatha-Yoga Pradipika, 1/34

André Van Lysebeth conseillait de consacrer au moins trois
minutes a cet exercice. Pour ma part, j'y consacre environ une
minute dans mon lit le matin et parfois une autre minute,
assise devant mon ordinateur dans la journée. Il se pratique soit
couché, soit debout. Au début, je suggere que vous commenciez
debout pour mieux cerner ce qui se passe.

Nauli central (madhyama nauli)

Les pieds écartés de la largeur du bassin, fléchissez les genoux,
posez les paumes de mains a mi-cuisses, le corps légérement
penché en avant, le menton prés des clavicules.

Commencez par un Uddiyana (voir p. 189).

En apnée, imitez le mouvement d’'une vague en rentrant davan-
tage le bas du ventre, puis le haut du ventre.

Recommencez deux ou trois fois toujours en apnée.

Chapitre 9. Pistes complémentaires
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Nauli a gauche (vamana naulr)

Quand vous avez intégré le processus du nau/i central, exer-
cez-vous au nauli a gauche.

Ne vous penchez pas vers la gauche mais appuyez davantage la
paume gauche sur la cuisse. Soulevez légérement la main droite.

Exercez-vous a essayer de rentrer uniquement le c6té gauche
tranquillement comme pour un jeu. Contractez ce coté puis
relachez, deux ou trois fois, tout en restant en apnée.

Nauli a droite (dakshina naull)

Maintenant, reproduisez le méme exercice uniquement avec
le coté droit. Soulevez la main gauche et appuyez davantage
la paume droite sur la cuisse droite. Contractez le co6té droit,
relachez.

Précaution : veillez a garder le bassin immobile.

Peu de sensations ? Patience... Un jour votre corps s’y mettra
sans que vous ayez a forcer sur la contraction. Ne vous préci-
pitez pas. Ne vous mettez pas sous tension. Ces trois exercices
se mettront en place tranquillement peu a peu. Si vous n'y arri-
vez pas, contentez-vous d Uddiyana Bandha et visualisez votre
ventre en train de faire les nau/i. Vous vous mettrez plus tard a
ce massage abdominal incomparable.

Quand vous vous sentirez a l'aise, enchainez les trois nauli, ce qui donne
'impression d’un mouvement rotatif : Uddiyana + nauli a droite + nauli central +
nauli a gauche et ainsi de suite, puis inversez le sens de la rotation.

L’intérét ? Arréter les constipations. Stimuler le foie, le
pancréas, la vésicule biliaire et les reins. Tonifier les muscles
abdominaux et masser tous les organes internes. Calmer
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certains états émotionnels (barattage du plexus solaire). Irriguer
le muscle cardiaque.

Pistes compléementaires de tonification
avec les cing Tibetains

La pratique régu]iére des exercices qui suivent soulage la tension
musculaire, dissipe le stress, améliore la digestion et profite au
systeme cardiovasculaire.

Les cinq Tibétains sont des mouvements énergétiques, fruits
d’une sagesse millénaire, et proviendraient de monastéres reti-
rés de 'Himalaya. Ils ont été gardés secrets jusque dans les
années 1930 et portés a la connaissance du monde occidental
par le livre de Peter Kelder®.

Depuis des millénaires, les mystiques orientaux ont soutenu que
le corps estentouré d'un champ magnétique et que nous sommes
nourris par une sorte d'énergie en provenance du cosmos. Selon
eux, le corps posseéde sept centres d’énergie correspondant a sept
glandes endocrines. Les hormones sécrétées par ces glandes
réglent nos fonctions corporelles. La recherche médicale occi-
dentale a permis de vérifier ce constat en découvrant I'impor-
tance des hormones dans le processus émotionnel, le stress et le
vieillissement. Les cinq mouvements sont :

* la danse du derviche tourneur ;
* la posture du L;
* la posture de la fermeté ;

* la posture de la table a quatre pieds ;

* la posture de la montagne.

36. Peter .l:(.élder, Les Cing Tibétains, Vivez Soleil, 1993.

Chapitre 9. Pistes complémentaires
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La danse duderviche tourneur

‘\
1
)

Bras légeérement écartés du corps, toumez sur vous-méme
comme une toupie dans le sens des aiguilles d'une montre, une
paume tournée vers le ciel pour capter les ondes du cosmos, une
paume tournée vers le sol pour capter les ondes telluriques.

Faites entre trois et dix tours (yeux ouverts) jusqu’a ressentir un
tres léger vertige, puis asseyez-vous. Il est déconseillé d’en faire
plus pour différentes raisons d'équilibrage des énergies.

Pensez a danser vos tours et peut-étre pratiquez la respiration
upjayi.

Lintérét ? Accélérer la circulation de l’éncrgie dans le corps.

Equilibrer I'oreille interne et améliorer I'équilibre de I'ensemble
du corps et du mental. Evacuer les énergies négatives.

Le yoga



La posturedu L
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Allongé sur le sol, bras le long du corps, mettez le corps en L
majuscule.

Sur l'expire, pliez légérement les jambes vers la poitrine.

Sur l'inspire, tendez les jambes a la verticale en dressant les
talons. Si votre angle abdominal est hypotonique, gardez les
jambes légerement pliées. Et si votre cou est tonique, levez
légerement la téte sinon gardez-la au sol.

Restez dans la position le temps de trois lentes respirations
profondes.

Un soupir, un baillement...

L’intérét ? Etirer la partie basse de la colonne et des lombaires.
Travailler sur le creux poplité ('arriere des genoux). Drainer le
bas du corps. Tonifier les méridiens (rate, pancréas, foie, vési-

cule biliaire, vessie, reins). Stimuler le centre énergétique du
plexus solaire.

Chapitre 9. Pistes complémentaires
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La posture de la fermete

Agenouillé, dressé sur les genoux (en cas de fragilité, prévoir
un petit coussin), paumes de main sous les fessiers, coudes non
tendus et orteils retournés vers I'avant, pratiquez un mouve-
ment avant/arriére du corps.

A I'inspire, quand le corps oscille vers

l'arriére, la téte regarde le plafond.

A I'expire, quand le buste oscille vers
I'avant, le menton se rapproche du
cou.

Un soupir, un biillement...

L’intérét ? Action sur les méridiens
qui arrivent dans les pieds (voir
p- 28). Améliorer la circulation des
énergies dans la partie arriére du cou.

Stimuler le chakra de la gorge.

| Ce quine s’exprime pas par des mots se transforme en maux.
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La posture de |la table a quatre pieds

Assis au sol, jambes pliées écartées de la largeur du bassin, bras
tendus a 'aplomb des épaules, paumes au sol, doigts orientés
vers les pieds.

Sentcz vos muscles se gainer.

Sur une inspire, rapprochez le menton du cou avant de monter
le bassin pour que le corps prenne la forme d’'une table. La téte
se met dans le prolongement du corps, le visage face au ciel.

Que les personnes qui ont du mal a monter les fessiers ne se
découragent pas. Au fil des jours, les fessiers finiront par monter.
Contentez-vous au début de visualiser 'exercice, puis de vivre la
posture avec ce que le corps accepte de faire.

Restez en position le temps de trois lentes respirations puis
asseyez-vous.

Un lent soupir, un baillement voluptueux...

L’intérét ? Tonifier la partie arriere du dos et des bras. Prendre
sa vie a bras le corps tant au sens physique que psychique.

Chapitre 9. Pistes complémentaires
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La posture de la montagne

Mettez-vous 2a quatre pattes. Retournez les orteils. Les bras
sont tendus a l’aplomb des épaules.

_r—

——

/5 \_

Sur une inspire, montez les fesses. Rapprochez les talons du
sol. Creusez le dos entre les omoplates. Les bras sont tendus.
Reculez les épaules et faites un mouvement a la limite de I'invi-
sible pour rapprocher les aisselles du sol (les bras sont toujours
tendus).

Le corps a pris la forme d'un accent circonflexe.
Restez en position le temps de trois lentes respirations.
Un long soupir, un baillement voluptueux...

L’intérét ? Etirer tout le corps, en particulier la partie haute
(épaules, cervicales). Pouvoir de revitalisation générale.

| ‘'essentiel a retenir

L'intérét de I'enchainement de ces postures est démontré par
le témoignage de personnes d'ages variés, qui présentaient
des difhcultés de tonification générale. En un a trois mois de
pratique maximum, toutes celles que jai croisées ont développé
une nette amélioration d’équilibrage énergétique qu’elles n’au-
raient pas soupgonnée.

Le yoga



GLOSSAIRE

Ajna: centre énergétique situé entre les deux sourcils et corres-
pondant au troisi¢me ceil. Il s’agit du sixi¢eme chakra.

Anahata : centre énergétique situé dans la région du coeur. Clest
le quatriéme chakra.

Anandamaya-kosha : enveloppe de joie, de félicité.
Anamaya-kosha : enveloppe physique de nourriture.

Asana : posture de yoga. Position stable et confortable mainte-
nue pendant une durée plus ou moins longue. Clest le troisiéme
membre du yoga.

Ashtanga Yoga : Astha signifie « huit » et anga « membres » en
sanskrit. Le terme désigne le yoga en huit membres mention-
nés dans les Yoga-Sutra de Patanjali. Ceux-ci se composent des
cinq restrictions (yama), des cinq vertus (niyama), des postures
(@4sana), de la discipline du souffie (pranayima), de I'abstraction
des sens (pratyara), de la concentration (dhdrana), de la médita-
tion (dhydna) et de la contemplation méditative (samadhi).

Atman : entité spiritue]le s’incarnant éternellement tant qu’elle
n'est pas délivrée du cycle des renaissances.

Ayurveda : principes de la médecine et de la pharmacologie

traditionnelle indienne.
Bandha : contraction musculaire.

Bhagavad-Gita : dialogue entre Krishna et Arjuna, aussi appelé

Chant du bienbheureux guerrier.

Bhakti : en sanskrit signifie « culte reposant sur 'amour ». On
gni P

peut traduire ce terme par piété ou dévotion.

Bhakti Yoga : pratiques spirituelles tournées vers la dévotion a
la divinité dans I’hindouisme. Cette voie de 'amour est expli—
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quée dans la Bhagavad-Gita. C'est 'une des voies de réalisation
spirituelle les plus suivies en Inde.

Brahma : divinité hindoue, créatrice de tout ce qui existe.
Brahman : conscience cosmique présente en toute chose, Soi
supréme.

Bijamantra : ensemble de syllabes servant de support a la médi-
tation (om, hram, brim, hrum, hraim, hraum, hrabh).

Buddhi : inte]]jgence intuitive supérieure que I'on peut assi-
miler a la conscience. La racine buddh signiﬁe « séveiller » en
sanskrit.

Chakra : « roue énergétique » en sanskrit. Les chakras, au
nombre de sept, sont situés le long de la colonne vertébrale dans

le corps subtil.

Ceinture pelvienne : région du bassin (cavit¢é abdominale
et articulations coxofémorales) en liaison avec le buste et les
membres inférieurs.

Dharana : exercice de concentration sur un point, sixiéme

membre du yoga.

Dhyana : pratique de la méditation, septi¢eme membre du yoga.
Granthi : naeuds psychiques praniques qui, dans la psychophy-
siologie du yoga, jalonnent la voie de montée des énergies le
long de la colonne vertébrale.

Guna : qualités.

Guru : maitre spirituel. Etymologiquement, cest celui qui
disperse les ténébres.

Hatha Yoga : unification du soleil (4a) et de la lune (#4a), donc

de toutes les dualités, par des postures soutenues par le souffle.

Ida : canal énergétique corrcspondant au coté gauche du Corps.
Il est associé a la Lune.

Le yoga



Ishvara : divinité universelle présentée sous les trois aspects de
la TrimGrti.

Karana-sharira : corps causal situé au cceur de la structure
humaine. Le corps humain est composé de trois corps : le corps
physique (szhiila-sharira), le corps subtil (sikshma-sharira) et le

corps causal (kardna-sharira).
Kosha : fourreau enveloppant I'ame.
Kriya : signifie « action, pratique, travail, rite, cérémonie ».

Kundalini ; énergie endormie 2 la base de la colonne vertébrale
que différentes techniques permettent d’éveiller.

Manipira : troisi¢me chakra situé au niveau du nombril.

Manomaya-kosha : enveloppe qui controle les informations
fournies par le cerveau.

Mantra : formule rituelle.
Mudra : geste énergétique.

Miladhara chakra : centre énergétique situé au niveau du
coccyx, également appelé chakra racine.

Nada yoga : yoga des sons, de ndda qui signifie « sonorité

intérieure ».
Nadi : réseau de canaux énergétiques du corps.

Nauli ; signifie « abdomen » et désigne les exercices de roule-
ments des grands droits de I'abdomen.

Niyama : régles de vie dans la relation a soi-méme, deuxiéme
membre du yoga.

Pingala : canal énergétique de la partie droite du corps. Il est
associé au Soleil.

Prana: souffle vital, énergie qui anime I'étre humain, similaire,
a I'échelle du corps, a I'énergie cosmique.

Pranamaya-kosha : corps des techniques respiratoires et des
énergies.

Glossaire
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Pranayama : pratique des respirations, quatri¢me membre du
yoga.
Pratyara : écoute intérieure par le retrait des sens, cinqui¢me

membre du yoga.
Raja : énergie mentale et motrice.

Raja yoga : le yoga de la concentration intériorisée, voie royale
englobant toute pratique psychophysique.

Sahasrara : septiéme centre énergéthue situé au sommet du
crane.

Samadhi : état d’unité, étape ultime du yoga.
Samkhya : un des six systémes philosophiques indiens, proba-
blement le plus ancien.

Sanskrit : langue de culture indienne.

Shiva : troisieme personnage de la trinité brahmanique, c’est le
dieu qui détruit tout ce qui est mauvais.

Sthila-sharira: corps physique Ou COrps grossier.
Sikshma-sharira : corps subtil.

Sushumna : canal énergétique central situé le long de la moelle
épiniére par ou monte la Kundalini.

Sutra: signifiant étymologiquement « fild'un collier », les sutras
sont les fils conducteurs d’'un raisonnement simple a la portée
de tous et intemporel.

Svadhisthana chakra: centre énergétique sexuel situé au niveau
des vertebres lombaires.

Trimarti : triple manifestation de la divinité universelle en
Brahma, le créateur, en Vishnu, le conservateur et en Shiva, le
destructeur.

Uddiyana Bandha : exercice de fausse inspiration au cours
duquel la poitrine se creuse sous les cotes.

Le yoga



Ujjayi : expiration avec sensation de son frotté dans la gorge en
freinant le passage de l'air.

Upanishad : textes anonymes en prose ou en vers tenus pour
révélés.

Veda:ensemble de textes révélés selon la tradition brahmanique.

Vijnanamaya-kosha : 'une des trois enveloppes du corps subtil
qui assure la liaison entre la perception et la révélation de I'in-
telligence intuitive. Elle se situe symboliquement dans le coeur
et semploie a dépasser I'ego limitatif.

Vishnu : deuxieme personnage de la Trimirti avec Brahma et
Shiva, il est le gardien, le conservateur.

Vishuddha chakra : cinquiémc centre éncrgétique situé au

niveau des vertébres cervicales.

Yama : régles de vie dansla relation aux autres, premier membre
du yoga.

Yoga-Sutra : recueil d’aphorismes basés sur I'étude psycholo-
gique de nos comportements fréquemment sources de désarroj,
afin que chacun dévoile ses potcntlalités non utilisées. Les quatre

chapitres qui les composent développent le but a atteindre et les
moyens a mettre en GeuUvre pour y parvenir.

Yogi : adepte du yoga.
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