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INTRODUCTION

Mon intention est de proposer un livre qui ne soit ni simpliste ni trop
complexe. Il s'agit d'un ouvrage tres personnel qui est en fait le fruit de
mes difféerents apprentissages, de mes lectures et de mon propre vecu.
Ce que je souhaite avant tout, c'est de partager ma pratique du Yoga
avec vous. D'ou le titre de cet ouvrage : « MoN Noea, Ma Fratiaus ». C'est
la mienne, comme c'est la votre. Le Yoga ne saurait étre la propriete de
quiconque. Comme disait d'ailleurs KRISHNAMACHARNA | « Ce n'est pas
aux gens de sadapter au Yoga, mais au Yoga de sadapter aux gens ». Il
n'y a rien de plus vrai pour moi.

Il est donc possible que vous trouviez ici et la mon avis sur telle ou
telle pratique. J'expose les choses telles que je les connais et comme
je les ressens, avec le plus de rigueur possible. Vous ne serez d'ailleurs
peut-étre pas d'accord avec tout ce que je dis ! Et c'est tant mieux ! Je
ne detiens pas la verite absolue, loin de la ! Notez bien que le Yoga est
en grande partie une tradition orale et ainsi, ce que vous entendrez chez
un professeur, peut changer chez un autre. Ce livre illustre également
ce principe et sa subjectivite.

Jai remarque par ailleurs que de nombreux livres abordaient en fait
la question de la philosophie du Yoga soit de maniere complexe, savante
et tres theorique, soit de maniere lacunaire ou simpliste. J'ai essaye de
me situer entre les deux parce que je pense que faire de la philosophie,
se poser des questions, est a la portee de tout le monde et ne devrait
pas étre reserve a une certaine categorie de personnes. Je pense aussi
qu'expliquer d'ou vient le Yoga permet a chacun de comprendre ce qu'il
est en train de faire et pourquoi il est en train de le faire. La question de
[INTENTIONNAL I TE est au coeur de ma démarche, au coeur de mon
enseignement et cet ouvrage tente d'en étre lillustration.



La deuxieme partie du livre concerne les ASFEC TS PFOSTURAUX de
la pratique du Yoga. J'ai essaye de faire en sorte que les postures soient
le plus detaillees possible et de proposer egalement une ou plusieurs
alternatives pour chacune d'entre elle afin que tous les pratiquants,
quelles que soient leurs capacités physiques, puissent s'y retrouver. En
outre, mon intention vise egalement a rendre le pratiquant maitre de sa
pratique en lui permettant de construire lui-méme sa seéance. Mais bien
evidemment, un livre ne saurait pouvoir remplacer l'oeil bienveillant d'un
enseignant mais je crois qu'il est aussi important d’honorer le gUKY qui
vit en nous, en étant ainsi notre propre professeur. Il N'existe donc pas
de meilleure maniere d’honorer son corps que de pratiquer en fonction
de son ressenti. Or, il arrive bien souvent que l'on fasse une posture pour
faire « plaisir » a son professeur, ou alors simplement parce qu'on nous
a dit de faire ainsi.

Revenir a ['écoute de son corps, recreer une communication entre
son corps et son esprit sont des aspects qui, je pense, sont cruciaux pour
le monde moderne occidental qui a fini par perdre cette connexion. Le
Yoga est une invitation a lintrospection et a devoiler sa verite intérieure.
J'espere donc pouvoir aider « ceux qui cherchent » dans leur chemin
vers une meilleure comprehension d'eux-méme, vers lindépendance et
la liberté d'esprit et enfin, vers le bonheur.

Bonne lecture !
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l. LENOGA C'ESTQUOT ¢

Il y a beaucoup de cliches et didees recues qui circulent sur le
Yoga. Certains simaginent qu’il s'agit d'un genre de religion new-age,
d'autres qu'il s'agit de longues periodes de meditation tres ennuyeuses
et d'autres encore imaginent qu'il faut étre gymnaste professionnel pour
pouvoir rentrer dans des postures incroyablement difficile a exécuter.
Mais au final, je vous dirais que le meilleur moyen pour se rendre compte
de ce qu'est le Yoga, c'est sans doute de vous rendre a un cours de Yoga'!
Comme disait Sei K. PaTTHABI Jois | « 1% de theorie. 99% de pratique ».

Malgre ses origines teintees de religion, le Yoga n'en est pas une,
comme nous pourrons mieux le constater plus tard. Entre philosophie,
pratique physique et spiritualite, il s'agit plutot d'un outil pour explorer
les profondeurs de 'ame humaine.

Le Yoga est ne en Inde, ily a plus de 2000 ans. Durant cette epoque,
lInde se trouvait d€ja a la croisee des chemins entre Orient et Occident et
c'etait egalement une terre d'asile pour les multiples religions qui s’y sont
developpees. Les siecles qui precedent l'an zero de notre ere sont aussi
un temps de questionnement intense durant lequel 'lhomme cherche a
comprendre d'ou il vient et la raison de sa presence sur cette terre. Au
dessus de lui, se trouvent des milliers d'étoiles qui lui font comprendre a
demi mot que son histoire s'inscrit dans quelque chose d'immense, qu'il
appelle le Cosmos. Autour de lui, une nature qui se manifeste de facon
diverse. Elle lui permet a la fois de vivre mais elle est aussi source de
souffrances inexplicables. C'est dans ce contexte que le Yoga va naitre
et c'est aux questions : « ©’oi VIENT LA SOUFFRANCE ET COMMENT Yy METTRE FIN 7
» que le Yoga va essayer de repondre.



C'est ainsi que je vais dans un premier temps me pencher sur ces
1% de theorie qui peuvent nous aider a mieux comprendre ce qu'est le
Yoga. Je vais tout d'abord vous emmener dans un voyage philosophique
a travers lInde, le pays qui vit naitre le Yoga. Puis nous essayerons de
comprendre la maniere dont nous sommes passes d'une pratique qui
semblait a lorigine tres philosophique, a nos studios de Yoga actuels,
qui au sein desquels pratiquer signifie souvent enchainer les postures
les unes apres les autres. Ainsi en empruntant ce chemin, jessayerai
d'étre le plus claire possible, mais le travail est ardu car rien n'est ni tout
blanc ni tout noir, surtout pas en philosophie et encore moins en Inde ou
en yoga !

Les textes sur lesquels s'appuient le Yoga ont pour la grande majorite été rédiges en
sanskrit. Le Sanskrit est l'équivalent du latin pour l'Inde. C'est une langue morte qui a
donné naissance a une partie des langues indo-europeennes (hé oui, c'est pour cela
que lon parle de langue « indo » - européennel). Aujourd’hui, la langue officielle de
lInde est 'hindi. Dans cet ouvrage, vous trouverez certains mots en sanskrit, d'ou la
présence d'accentuations phonétiques.



Z. UNl PEU D’HISTOIRE

A)  D'olt vienT Le Yoan 4

Si histoire du Yoga est si complexe, si elle semble enchevétree
comme les cheveux d'un sadhu (il s'agit d'un ascete hindou), c'est bien
parce que l'Inde n'est pas un pays simple ! Non seulement il s'agit d'une
civilisation millenaire mais c'est aussi un pays qui se trouve a la croisee
de [Asie, du Moyen Orient et de lAfrique. L'Inde a vu naitre l'hindouisme,
le sikhisme, le jainisme, qui sont des religions qui n‘existent que la bas
ou presque, mais elle a aussi vu naitre le bouddhisme (le Bouddha est
ne et a vecu en Inde), elle a accueilli les zoroastristes (une religion ex-
trémement ancienne qui est nee en Iran) quand ils furent pourchasses
de leur pays, et a vu également l'apogée, au XIvVeme et XVeme siecles, de
lEmpire Moghol, un sultanat musulman. Le pays possede méme aussi
quelques comptoirs chréetiens (situes par exemple a Goa et a Pondichery
notamment). Dans ce pays, les spiritualites se croisent et se decroisent,
se fondent les unes dans les autres, se haissent ou se joignent. Toujours
est-il que l'histoire de l'Inde est inseparable de l'histoire de ses religions.
La spiritualité y est intrinsequement liee a la culture. La religion y fait par-
tie de la vie. On va au temple comme l'on va faire ses courses. Bouddha
et Jésus ont éte inclus dans le panthéon des dieux hindous. Bref, si vous
cherchiez a faire simple, passez plutdt votre chemin !

Le decor du lieu de naissance du Yoga est donc maintenant pose !

Pour s'y retrouver quand meme un minimum, imaginons l'histoire
du Yoga comme si il s'agissait d'un arbre. A la base, la philosophie du
Yoga repose sur des racines multiples, puisant leurs sources a difféerents
endroits. Pourtant, toutes les pratiques appelees Yoga partagent entre
elles un tronc commun. Elles vont ensuite s'exprimer et s'epanoulir en
différentes branches plus ou moins fournies.



|"INDE, BERCEAU DES SPIRITUALITES

Les premieres traces de spiritualite naissent aux abords de -3000
av. J.-C. en Inde dans la vallée de lIndus (au Nord Ouest de lInde). Les
VEDAS, qui constituent un ensemble de textes relatifs a la pratique de
l'hindouisme, auraient ete rediges au XVle siecle avant notre ere. Cela
correspond a l'age de bronze en Europe. Ces textes considerent que les
manifestations de la nature, le comportement des dieux ainsi que leur
personnalite, et egalement la structure des individus et leur destine sont
interconnectes au travers d'un orore universeL. Chaque action au niveau
naturel, divin ou individuel aura donc des consequences sur les autres
entités. Cela dit, les VEDAS ne font pas encore mention du Yoga.

Ce n'est « que » vers le IXe siecle av. J.-C. que lon trouve les premieres
traces duYoga, au travers des UPANISADS, qui sont un ensemble d'ecrits
philosophiques posant les premiers principes de ['hindouisme. Ily aurait
environ 200 textes les composants, rediges entre le [Xe siecle av. J.-C.
et le llle siecle apres J.-C. Ces textes sont consideres comme parmi les
premiers de lhumanité a se pencher sur la question de la définition de
Dieu, de [Etre et du sens de la vie. On y trouve des réflexions telles que
« qu'est-ce qui a provoque la creation du cosmos ? », « la vie a-t-elle un
sens ou est-elle gouvernee par la chance ? » etc..

Jesuistoujoursfascinée parlactualite de cestextesanciens. Leshommes
continuent de se poser les mémes questions a travers les ages. C'est
dans ce contexte de questionnement et d'ebullition intellectuelle que le
Yoga est ne.

A partir de ces textes, deux systemes philosophiques vont emerger : le
SAMIKHYA et le VEDANTA. On les appelle systeme dualiste et systeme
non dualiste.

PETIT COURS EXPRESS DE SANSKRIT |
Les sons « § » et « s » se prononcent « ch ». La lettre « ¢ » se prononce Fﬁ;m-
« tch ». La lettre « u » se prononce « ou » Quand on lit la lettre « a » , on s,
accentue le « a », pareil pour le «1». Le «r» est un « r » que l'on roule. La H’T’-T-IT
lettre « j » se prononce « dj ». La lettre « i » se prononce « gn ». W
Ainsi le terme « duhkha », se prononce donc « douka », le terme Purusa se W
prononce « pouroucha ». Et on devrait dire « Patagndjali » pour « Patanjali » !



Le VEDANTA : LuNIVERS ET MOI NE FAISONS QU'UN.

Dans la philosophie du VEDANTA, la souffrance des individus serait
issue de lillusion que leur étre individuel ATMAN) est séparé de ['Etre
universel (BRAHMAN). Le monde qui nous entoure ne serait qu'illusion
(MANA) et n'existerait en fait qu'a linterieur de nous. C'est un peu en
quelque sorte le scénario de Matrix. Pour le VEDANTA, nous sommes
déja complets, nous sommes lunivers en quelques sortes. Le travail va
consister a faire apparaitre l'Etre et a faire disparaitre lillusion que nous
sommes separes du reste de [univers.

En Yoga, vous avez peut-étre déja pratique la meditation dite : JAPA MANTRA. C'est
une technique de meditation ou on utilise un mavs que l'on repete mentalement
pour rester concentre. Un des manras souvent utilise est le « sO HAM » (qui signifie
« je suis cela »). C'est un concept issu de la philosophie du VEDANTA,

L e SAMICHVA :
EN REALISANT QUE MES PENSEES NE SONT PAS MON ET ﬁEuE ME LIBERE DE LA SOUFFRANCE

Dans le Qﬁ‘?MKHjA. lidee generale est que l'existence est souffrance
(DUHKHA). En plus de ca, les individus sont prisonniers du SAMSARA, le
cycle des renaissances, ce qui les oblige ainsi a repasser par la case
« souffrances » autant de fois, et donc de vies, que necessaire.

La philosophie du SAMKHYA distingue deux entités : le FURUSA ou
conscience pure et la FRAKKITL ou nhature materielle du monde. La
FRAKKITI inclue donc la matiere mais egalement l'ego, les pensées et
lesprit. Ce n'est que lorsque lindividu réalise que la conscience pure
universelle, FURYSA, est séparée de la nature, FRAKKITL, et donc du
corps, de l'ego, des pensees et du mental, qu’il met fin au cycle infernal
du sAMSARA. Il s'agit donc de comprendre que la conscience n'est pas
matiere, pour se libérer. Il faut « séparer » pour mettre fin a la souffrance,
contrairement au VEDANTA qui cherche & unir,

Grace a la pratique du Yoga, lindividu peut ainsi se rendre compte de la
nature matérielle de ses pensees et de ses emotions ; et mettre a jour
une separation entre ces dernieres et la conscience universelle. Ainsi, il
se libere du cycle du cAMSARA et du cycle des reincarnations et donc
de la souffrance.



Qu'eN PENSER. ¢

Durant maformation entant que professeur de Yoga,j'aieu lachance
et le privilege d'avoir deux professeurs de philosophie. Lun étant de la
lignée du SAMIKHYA et lautre de celle du VEDANTA. A priori, le HATHA
NOGA tel quion le pratique en Occident est plutot issu de La tradition du
SAMKHYA. Maintenant, comme on l'a degja vu plus haut, rien n'est simple.
Le propre de la philosophie n'est pas d'eénoncer une vérité mais plutot
de se questionner perpetuellement. Les deux approches me parlent,
mais pour des raisons difféerentes. Je pense egalement que ces deux
approches sont complémentaires car elles permettent de repondre aux
Mmemes questions ;| « COMMENT METTRE FIN A LA SOUFFRANCE » et « D'ou vIENS-
Je ¢ ». Il s'agit donc plus d'une différence de méthode pour parvenir a la
libération de 'lhomme que d'une différence de penser fondamentale.

La philosophie du QRMKHJA va donner naissance aux ecrits de Famiat
et au KAJA YOGA, le Yoga des Rois et le VEDANTA au)KlAMA NOGA, le Yoga
de la connaissance.

Dans le bouddhisme, qui est contemporain a cette époque, on retrouve aussi lidee
que lexistence est souffrance (comme dans le SAMKKHYA). Et dans la branche dite
MAHAYANA du bouddhisme, on retrouve lidée que le monde est une illusion,



) LES AUTRES SOURCES DU Noek

La BRAGAVAD I TA :
UN TEXTE EPIQUE ET POETIQUE Qul PARLE pu IKARMA Noan

Aux environs du Ve siécle av.J.-C., est rédigé le MAHABHARATA, une
merveilleuse epopéee poetique qui oppose deux familles sur le champ
de bataille. Ce texte est considere comme le plus long poeme jamais
compose. Quand je vous disais que rien n'etait simple en Inde'!

Au sein de ce texte, on retrouve la BHAGAVAD gITA. Un extrait, en
quelques sortes, qui relate les questionnements et les doutes d'ARJUNA,
un jeune guerrier de la famille des KAUKAVA, avant de se lancer dans la
bataille. En effet, en face de lui, dans le camp ennemi, se trouvent des
amis, des gens qu'il aime et cette bataille risque egalement d'entrainer
la mort des gens de sa famille. Il se refuse donc au combat. Mais c'est
sans compter le zélé KKISHNA qui conduit le char du jeune homme !
Pour KKISHNA, ARJUNA ne pourra pas eviter la guerre. Elle est inévitable.
Il faut qUARJUNA se jette dans la bataille sans attendre les fruits de ses
actions.

La BHAGAVAD I TA retrace le dialogue entre le jeune guerrier et
KKISHNA, son cocher. La question qui est surtout abordée dans ce texte,
est celle de laction désintéressee. Il ne faut toutefois pas penser que
lidée d'action désintéressée est rattachée a l'idée chretienne de faire le
bien (ou le mal). Laction désintéressee consiste, ici, avant toute chose a
agir selon son DHARKMA, son devoir, sans chercher a atteindre un resultat
quelconque. Cette quéte de l'action desintéressee est appelee KARMA
NOGA.



LE BHAKTL NOGA :
LE MOINS cONNU EN (DCCIDENT, MAIS LE PLUS PRATIQUE EN INDE

On trouve également, dans les Veoas et dans la BHAGAVAD I TA la
voie de la devotion : le BHAKTL NOGA. Le BRAKTL consiste a considerer
qu’ily a une puissance divine au dessus de nous et, a travers la musique,
les offrandes et les rituels, reconnaitre et ceélebrer ce divin.

Quand je vous disais que l'histoire du Yoga est aussi emmeélée que les
cheveux d'un sadhu...!

Et ce n'est pas fini !

En parallele avec ces courants du Yoga qui se basent sur des textes, se
développe un courant officieux et populaire : le TANTRKISME,



| £ TANTRISME : uN PEU DE SEXE, MAIS PAS QUE \.

On parle un peu a tort et a travers du Tanteisme. En Occident, on le
connait surtout comme etant une sorte de pratique sexuelle. C'est en
fait tres tres reducteur par rapport a ce qu'est le TanTrisme en realite.
Les textes lies au TanTrisme sont plus tardifs que ceux lies a l'hindouisme
(les Veoas et les Uranisans). Pourtant, ilest quasiment certain que ces textes
sont issus d'une longue tradition orale de rituels.

Selon la philosophie du TanTrismE, le monde est vibration. La plupart
des pratiques tantriques consistent a mettre fin au SamskAra : le cycle des
emotions/experiences/souffrances a ne pas confondre avec le Samsaex,
le cycle des réincarnations. Cela peut se faire en mettant au jour notre
pouvoir inhérent vu sous une forme feminine : la SHxTI. Pour y parvenir
et parvenir a ce vécu de libération (Mu<Ti) et de joie (BHogn) (le TanTes Ne
se comprend pas, il se vith), certaines branches du tantrisme utilisent des
traitements de choc comme boire de lalcool ou manger de la viande
(dans l'hindouisme, lalcool et la viande sont considerees comme des
aliments impurs), ou encore mediter sur un cadavre, boire dans un crane
ou participer a un rituel sexualisé. Mais ces branches restent en effet
relativement minoritaires et la plupart des systemes tantriques tendent
plutot a utiliser ces outils sous forme metaphorique.

Quoi qu'il en soit, le TanTrisme Utilise le corps comme le moyen, la
pratique, qui nous permettra ainsi d’'unir notre moi emprisonne dans son
mental, un moi qui est limite gfvﬁm\/\AM), a LEtre universel, cosmique
et illimité ATMAN). C'est par et a travers le corps que se fera cette ré-
alisation. Le corps est donc vu comme un espace sacre. Nous n'avons
pas besoin d'aller voir ailleurs pour trouver la libération puisque tout se
trouve deja en nous. LUnivers entier se trouve deja en nous, il s'agit donc
juste de le realiser.

Siilest important de mentionner le Tantrisme dans Lhistoire du Yoga,
c'est parce qu’il en est une source importante. Car en effet, le TanTrIsme
apporte de nouvelles manieres de pratiquer le Yoga, notamment a travers
sa perception de la pratique mais aussi a travers les Muorks (des gestes
symboliques), certains ManTeas (formules qui, si elles sont répétées avec
la juste sonorité auraient un impact sur le pratiquant qui les recite. Le
son Aum est un manTea par exemple) et les Nanteas (des diagrammes quii
permettent d'aider a la concentration lors de la méditation).



On pense que lhistoire des CHAKRAS aurait commenceé au coeur de civilisations qui
vivaient au Nord de lInde. En raison de secheresses, certaines populations auraient
ete forcées de se nomadiser. Elles n‘auraient alors plus pu célébrer leurs cultes dans
leurs temples traditionnels. Alors, elles les auraient transformés en symboles en
forme de cercles qu'elles auraient placés a différents endroits du corps pour pouvoir
les avoir toujours a portée de main. Les CHAKKAS étaient nés | Ces traditions orales
et populaires font également parties du tantrisme.

Il existe des centaines de MUDRAS qu'on utilise en BHARATA NATYAM (danse indienne)
ou en yoga. En Yoga, on les utilise surtout pour stabiliser le mental lorsqu'on medite.
Les plus connus sont CHIN MUDKA (pouce et index qui se joignent) et ANJALT MUDRA
(mains en priére sur le coeur). Vous pouvez faire l'essai chez vous et voir limpact des
MUDRAS sur le mental en testant différentes positions des mains pendant que vous
meditez !

Nous avons donc balayé les quatre types de Yoga principaux : le
JKJ&NA Noar, le @)\ Noar, le BHaT! Noan et le Kaema Noek. On est encore loin
du CHieN Lx TETE eN BAs et du Coeex !



c) LA NAISSANCE Du Noex « MODERNE >

PRTI\EI)ALI, LE PAPA DU YJOGA QUE NOUS CONNAISSONS

Les historiens ne sont pas vraiment surs de lidentite de Monsieur
PamadjaLt (enrealite, en Inde, on ne dit pas Monsieur, on dit « Sri», c’est une
marque de respect pour une personne importante). Il pourrait soit s'agir
d’'un grammairien, soit d'un guru comme ilen existe tant en Inde, soit d'un
demi-dieu mi-serpent mi-homme. Pour ma part, jaime bien la derniere
version ! Toujours est-il que FaTaNjaLI aurait compile certaines pratiques
ascetiques ainsi que la philosophie du SAmMKHYA (QUE VOUS CcONnnaissez
bien maintenant!), certains principes du jainisme et du bouddhisme pour
rediger son ouvrage.

Cet ouvrage comprend 196 aphorismes (mon dieu, mais elle va arréter
avec ses mots compliques ? Un aphorisme est une sorte de vers ou de
verset ou encore de sourate) pour guider le pratiquant vers le Samaorr,
e SAMADHI, c'est Moxksa, la libération, mais en mieux. C'est une sorte de
Nirvana terrien. On le sait tout de suite quand on en est atteint ! Cela dit,
a linverse du Nirvana des bouddhistes, le SAMADHTI est bien plus adapté
au commun des mortels, puisqu’il s'agit ici d'un etat mental et physique
dans lequel on peut rentrer et sortir. Dailleurs, si vous l'experimentez,
cela ne dure souvent pas plus de quelques secondes ! Ainsi, le Nirvana
permet de se libérer du cycle des réincarnations (Samsara) tandis que le
SAMADHI permet de mettre un terme aux souffrances terriennes, dans
lici et le maintenant.



[ es Noen SuTrAs DE PATAEI)ALI :
HUIT ETAPES POUR_METTRE FIN A LA SOUFFRANCE

Le texte de FataNjaLl est a la fois simple, concis et court. Il aurait ete
redige vers le llle ou Il e siecle avant J.-C. Mais rien n'est sur !

Pour FaTaNyaLL, pour parvenir a cet etat de non-souffrance (le fameux
SamioHl), il faut passer par huit etapes ou AsTaNGa (xsHTA = huit et anga =
membres ou parties, en sanskrit).

Ces etapes sont .

& Namn e 5 regles en relation avec lethique

4

AnvsA  la non-violence envers toute forme de vie (il s'agit
ici d'un concept issu du Jainisme)

SATYA : la verité en parole et en pensée (la aussi, c'est un
concept Jain)

ASTEYA : nNe pas voler (ce qui pour les hindous peut se
comprendre de maniere encore plus stricte, car il s'agit
de ne pas posseder plus que le necessaire)
BRAHMACHARYA . conduite éclairée et maitrise de soi au
niveau sexuel (qu'on retrouve dans ['hindouisme, dans le
bouddhisme et dans le jainisme)

APARIGRAHA : NON-attachement (aux choses matérielles)

& Nivama e 5 regles en relation avec soi-méme

Sauca ; propreté, hygiéne interne et externe

SAMTOSA ; contentement (attitude de gratitude par rapport
a ce qui est)

Taras : austérite, ferveur

SVADHYAYA | létude de soi et des ecritures

[$VARAPRANIDHANA : S'abandonner au divin (par L'utilisation du
mantra OM notamment)

Le son OM ou AUM peut s'orthographier de deux manieres, en francais,
puis qu'il s'agit d'une retranscription d'une syllabe sanskrite. Lorsqu'il est
utilis€ comme un MANITRA chanté, on le prononcera alors «A-O-Mx, pour
en ressentir sa vibration physique et spirituelle.



& Asan e Posture (pour FaTanaL, la posture, c'est la posture
assise, rien de plus)

& PrANAYAMA Ceo Le controle du souffle

& PeaTYAHARA Owo Le retrait des sens

& DHaeank Ceo La concentration sur un point

&  DHyaNA Oao La méditation

® SamapH Cwo Etat de liberation de la conscience, etat de contemplation

Cette methodologie est donc appelee @AJOQA. le Yoga des Rois (mais
également NOGA DARSANA ou aspect philosophique de la pratique).

Ne vous embeétez pas avec tous ces mots sanskrits. Lidee ici, c'est de
comprendre que le Yoga est divers, quiil puise sa source dans des textes
philosophiques mais aussi dans des traditions orales.

LASHTANGA est a la fois une pratique de Yoga creée par Sei K. PatTagH Jois dans les
annees 50, (nous la verrons un peu plus loin dans cet ouvrage) mais aussi le systeme
a huit branches établi par PatatjaL pour parvenir au SAMADHL,



DE LA PHILOSOPHIE AuX POSTURES : LE HATHA joe,k

C'est bien joli tout ca me direz-vous, mais... je ne vois toujours pas le
lien entre ce que je fais tous les jeudi soir de 20h a 21h a Espace Yoga
et tout ce charabia sanskrit | Certes, je chante le son OM et ma prof me
parle parfois de gratitude mais bon !

He oui, retrouver le lien entre les series de postures dont nous avons
lhabitude dans un cours de Yoga et la philosophie indienne du Yoga
n'est pas une chose facile. Car en effet, les postures de Yoga vont faire
leur apparition beaucoup plus tardivement. Et quand FaTaNjaLl parle de
posture, il sous-entend la posture assise qui hous permet de mediter
avec aisance et non pas Exx Faoa Kia KaroThsana (la posture du pigeon
royal. Et oui, un pigeon peut étre royal dans le monde merveilleux du
Yoga!) ou le CHien TETE eN BAS !

En fait, les postures vont apparaitre des siecles et des siecles plus
tard. Certains systemes comme [ ou le ne
sont diailleurs vieux que d'une cinquantaine d'annees ! C'est, en quelque
sorte, le mouvement du HaTHx Noex qui va rendre les postures tendance.
Ce serait un homme du nom de GoraxHNATH QUi @urait ete a la source de
ce mouvement au Xlle siecle apres J.-C. Selon ce mouvement, le corps
joue un role essentiel pour atteindre la libération. A travers différentes
pratiques, le Yogi purifie son systeme interne, se rend immune contre les
maladies, harmonise son systeme nerveux, s'assouplit...

Onretrouve certaines de ces techniques dans le texte du HaTHx Yoan
Feaoirikk (XVe siecle). Parmi elles, on peut denombrer lutilisation des
ZanpHa (Verrous d'énergie), des techniques de purification (SHaTkArMA OU
Keyik), des postures, du Freinkyama (exercices respiratoires), egalement
des techniques pour guider l'énergie (GHaTi dont on a préecedemment
parlé dans le paragraphe sur le tantrisme) et des ManTeas. En gros, par
ces pratiques, le Yogi prepare ainsi son corps pour oter les barrieres que
pourraient lui imposer son corps pour atteindre le SamaoHi (la libération).
Au XVllle siecle, on denombrerait 84 postures des plus simples aux plus
complexes.



Différentes ecoles vont alors se développer pour permettre aux
pratiquants de maitriser ces postures et ce, a partir du XIXe siecle alors
que l'Inde faisait partie du Common Wealth. Certaines écoles se seraient
alors inspirees de la gymnastique anglaise pour mettre au point des
techniques permettant de rentrer dans les postures denombrees par le

. C'est tout de suite moins esoterique tout ca ! Donc non, les
postures de Yoga n'ont rien de mystique ou de sacre. Elles ne sont pas
non plus representatives de la richesse de la philosophie du Yoga. Cela
dit, elles ont bien d'autres avantages !

Mkls ALORS, POURQUOI PRATIQUER LES POSTURES 4

Lorsque j'ai decouvert que la plupart des postures que je pratiquais
n'etaient que de « vulgaires » exercices de gymnastique, les bras m'en
sont tombes | Moi qui croyais pratiquer les mémes mouvements que
tous les ascetes indiens qui avaient atteint le Samaorr | Une fois remise du
choc, je me suis demandee pourquoi pratiquer des postures si ce n'etait
pas vraiment du Yoga ? En fait, je pense quiil faut revenir a lintention que
lon a en pratiquant et en enseignant des postures.



D'abord, les ASANA nous permettent de nous maintenir en bonne
santé en renforcant notre corps et en gardant les articulations mobiles.
Par ailleurs, elles nous permettent une meilleure assise (et surtout pour
nous, occidentaux qui n‘avons pas 'habitude de nous asseoir par terre)
pour méditer. N'oublions pas que la racine du mot ASANA provient du
sanskrit ~-ANA = le fait de faire et AS = s'asseoir. Une ASANA est donc le
fait de s'asseoir | Ces aspects font d'ailleurs partie des intentions sous-
jacentes du HATHA NOGA PRADIFTA,

Mais ce n'est pas tout. Je pense que le mouvement peut étre source
de bien-étre mental. C'est en sorte une maniere de preparer l'esprit a la
meditation. Je pense notamment a lASHTANGA NOGA ou, le pratiquant,
comme il connait la serie de mouvement par coeur, entre dans un éetat
mental proche de celui de la meditation alors qu'il est en mouvement
perpetuellement. Je pense egalement au qui aide l'esprita se
concentrer sur un point a travers la pratique d'une posture. Quand on a
pratiqué une séance d'ASANA, il est également plus facile de méditer ou
de se relaxer. Pratiquer les postures permet donc d'aider le mental a se
stabiliser.

D'autre part, pratiquer des postures que l'on n'a jamais fait, comme
réeussir quelque chose donton se pensaitincapable, celadonne confiance
en soi. On peut eégalement observer comment on reagit face a telle ou
telle posture et donc mieux se comprendre dans la vie en general. Ainsi
les postures sont une invitation a lintrospection. Cela pourrait consti-
tuer une sorte de SVADHYAVA (étude de 'étre, un des de PatafjaLl),
non ?

Dans un cours de Yoga, on vous invitera en general aussi a observer
et a respecter vos limites et a les apprecier | On vous invitera souvent a
eprouver de la gratitude pour ce corps qui vous permet de vous mouvoir
mais aussi d'avoir de la compassion pour vous-méeme. C'est ce que lon
appelle le , le contentement et le (la non-violence,
la compassion). TAFAS (austerité, ferveur) peut aussi étre comprise
comme la discipline, pourquoi pas la discipline physique ? S'astreindre
a une routine de méditation ou d'ASANA, pour moi, c'est .
(lhygiene interne et externe) peut aussi se comprendre comme le fait
d'avoir une hygiene physique ! Bref, je pense donc que lon peut faire
transparaitre beaucoup d'aspects de la philosophie du Yoga au travers
un cours d'AGANA |



Il est vrai que le Yoga que nous pratiquons en Occident est certes
tres eloigne de celui qu'on pratique en Inde mais je pense aussi qu'en
Europe, beaucoup de gens vivent une crise de spiritualite, et beaucoup
d'entre nous avons des difficultés a étre en lien avec notre corps et notre
interiorite en general. Pratiquer les postures comme on le pratique en
Occident, sans forcement faire réféerence a la philosophie du
ouacelledu ,permetd'amener le Yoga a ceux qui enressentent
le besoin (et nous, les occidentaux, en avons grandement besoin). Car
lintérét pour des aspects plus profonds de la pratique pourra ensuite
emerger par la suite et étre transmis a travers les postures comme on
arrose une plante, un peu tous les jours, de maniere a ne pas effrayer
le jeune pratiquant ! Si il faut passer par les postures pour comprendre
le Yoga, alors passons par les postures ! Et puis... C'est tellement fun de
faire des equilibres, des postures incroyables ! N'oublions jamais la joie.
C'est trés important la joie ! En sanskrit, c'est ANANDA et ca fait aussi parti
de la philosophie du Yoga !

Et je conclurais en citant mon professeur de philosophie Emil Wendel :
« Don't take it too seriously ! », « ne le prenez pas trop au serieux », en
parlant du Yoga (mais cela peut s'appliquer a tout) !

Je ne voulais pas conclure ce chapitre sans vous parler de lANURVEDA. C'est un mot
que lon entend de plus en plus, sans forcément savoir ce que cela signifie. Le mot
Aw signifie la vie et Veoa la science en sanskrit. LAYRVEDA est donc la science de la
vie. C'est un peu l'équivalent de la médecine chinoise en fait. Il s'agit de méthodes
de soins des maladies et de pratiques permettant de garder une bonne santé. Selon
LAWRVEDA, nous possedons trois DOSHAS : Karua, Vata et Frrma. Chaque personne en
possederait une combinaison qui lui est propre. De la méme maniére, chaque chose,
chaque aliment, chaque moment de la journée, chaque activité, chaque saison (etc..)
est plus ou moins Vata, Frrm ou Karpua En fonction de la composition de ses vosras,
on adaptera son alimentation et ses activités de maniere a maintenir un équilibre qui
nous permettra de vivre en bonne santé.



7. LES DIFFERENTS STYLES DE YOGA

On me pose souvent la question a savoir quelle est la différence
entre les différents styles de Yoga. Et la réponse n'est pas éevidente a
vous donner car il existe une multitude de techniques et d'ecoles ! En
parcourant l'histoire du Yoga, vous l'aurez bien compris !

Pour éviter de faire de cet ouvrage un listing long et ennuyeux, je nai
référence ici que les styles de Yoga principaux, tout en essayant de ne
pas rentrer trop en profondeur dans les détails techniques.

A Le HaTHa Noen

C'est le Yoga le plus courant et probablement le plus pratique en
Occident. Generalement, lorsque le style de Yoga d'un cours n'est pas
mentionne, ce sera du Hatha Yoga.

Comme j'ai déja pu le preciser dans les chapitres precedents, les mots
HATHA NOcA designent a la fois la branche du Yoga qui considere le
Corps comme un element essentiel vers

Mais les mots HATHA NOGA designent aussi un style de yoga postural
particulier.

Quand on pratique une seance de HATHA, laccent est avant tout mis sur
le PRANAYAMA (exercices respiratoires), sur la relaxation et aussi sur la
meditation. Les postures ont cependant aussi leur importance et sont
abordees lune apres lautre. On restera dans chaque posture un certain
temps. Parfois, on pratiquera aussi un PRANAYAMA (exercice respiratoire)
dans la posture et/ou on pratiquera une posture relaxante entre chaque
asana. Le HATHA NOGA possede sa propre salutation au soleil



B) Le joe,/x SELON KRISHNAMACHAR-YA

KrisHuamacHARYA €St un érudit né a la fin du XIXe siecle. Pendant sa
jeunesse, il étudiera le sanskrit, les 6 DARSANA (qui sont les 6 points de
vue philosophiques indiens dont le Yoga, le SAmkHYA et le VEDANTA) ainsi
que lAvweveon. Selon la legende, il aurait redecouvert un texte ou aurait
eu une vision mystique presentant les postures de Yoga que l'on connait
aujourd’hui. On sait aujourd’hui que les postures n'ont rien de mystique
( ). KeisHnamacHae YA aurait surtout appris le Yoga a
travers lenseignement d'un ascete reclus dans 'Himalaya. Par la suite, il
sera invite par le Maharaja de Mysore (pres de Bangalore qui se trouve
presquau centre de l'Inde, dans ['Etat du Karnataka) pour enseigner le
Yoga au Maharaja et a ses enfants.

Ce qui est tres important dans l'enseignement de KeisHuAMACHARYA,
c'est surtout qu'il pensait que chaque individu était unique, et qu'il fal-
lait adapter le Yoga a la condition de chacun. Il pratiquait beaucoup les
seances individuelles et couplait le Yoga aux therapies ayurvediques
pour soigner ses patients. KeisHuamacHarya st un grand nom du Yoga et
ce, surtout par son heritage qui'il a transmis a ses eleves dont les plus
célebres sont BK.S. Tvengar, Sri K. PP(TT)\BHIJOIS, TKYV. DesikacHar ainsi
que Inoex Devi.

C'est KrisHnuamacHaeys qui disait (hotamment) . « Ce n'est pas aux
gens de s'adapter au Yoga, mais au Yoga de s'adapter aux gens ». C'est
une phrase qui m'accompagne tous les jours quand j'enseigne le Yoga.



Le Yoan Tvenaar

BKS. TyeNear_est peut-étre un des maitre du Yoga le plus connu

dans le monde. En effet, grace a ses ouvrages emplis de sagesse et de
bienveillance, il adresse un message accessible a tous.
Tyenear_fut Lun des disciples de T. Krisiamacharya. Il commenca ainsi a
pratiquer avec le maitre parce qu'il avait des problemes pulmonaires.
Dans le film (que je vous recommande chaudement!) « le Souffle des
Dieux », TyeNear_raconte que KrisknamacHarya etait un professeur exigeant
mais qu'il lavait aidé a guerir ses problemes de poumon en le faisant
marcher plusieurs kilometres chaque jour pour venir a ses cours. Quand
il etait son éleve, il se blessa le muscle ischio-jambier au cours d'une
démonstration de la posture dHauman (Hanumaniacania, le grand ecart) a la
cours du Maharaja. Cette blessure lui inspira ensuite la forme de Yoga
qu’il crea et enseigna plus tard : le Noar TyENGAR,

Inspire des postures de Hata Noaa traditionnelles, le Noaa Tyenear consiste

surtout a trouver lalignement adequat du corps dans chaque Asaa. On
n'hesitera pas a utiliser du materiel en quantité, dans le but d'obtenir
l'effet voulu sur le corps (couvertures, coussins, chaises, bancs spéeciaux,
cordes, briques, tables..). Si vous prenez un cours de Noca Tyengar, VOUS
resterez longtemps dans chaque posture (entre 3 a 5 minutes) et ce,
sans necessairement aller au bout du mouvement. Lintention du Nosa
Tyenear_est quasi therapeutique.



L "ASHTANGA

LASHTANGA VINNASA NOGA est une pratique qui a eté développee
dans les annees 50/60 par SKT K. FPATTABHL JOIS, un des disciples
de Krisrnamacharya. Les postures d'ASHTANGA sont, comme les postures
de NOGA TNENGAR, issues des postures traditionnelles de HATHA NOGA,
Cependant, la grande difference, c'est que les postures s'enchainent en
« VINNAGA », ce qui veut dire qu'elles sont liees entre elles par des en-
chainements posturaux. FATTABHL JOIS les a ordonnees en 4 series,
d'une cinquantaine de postures chacune allant des plus basiques aux
plus complexes.

La méthodologie de lASHTANGA est aussi particuliére. Le débutant

va d'abord apprendre la , puis par la suite la

. Une fois qu'il connaitra ces différents en-

chainements par coeur et qu'il en maitrisera chaque ASANA, mais aussi

le souffle qui leur correspond, il pourra alors passer a la posture suivante.

Ainsi au final, le pratiquant connait l'ordre d'enchainement des postures,

leur nom, et peut rester avec aisance 5 respirations dans chacune des

ASANA pour pouvoir passer a la suite. On appelle ainsi ce systéme de

pratique : MNGORE STYLE. Lenseignant n'a donc pas besoin de montrer
les postures puisque les eleves les connaissent.

La pratique se fait en se concentrant sur le souffle (un UJJANT tres
profond), sur les DRKISHTL (la direction du regard : car a chaque posture
correspond un DRIGHTI) et sur les BANDHAS (verrou énergétique).

LASHTANGA est une pratique trés meéditative (méme si on pourrait
croire le contraire) car elle se pratique en silence. Elle travaille aussi sur
la répétition et sur la frustration puisque 'on pratique toujours la méme
serie jusqu'a pouvoir rentrer dans la posture suivante. On peut donc ainsi
rester « bloque » dans une posture pendant des annees jusqu'a pouvoir
passer a la suivante !



Jai pratiqué 'ASHTANGA pendant quelques années. Aujourd’hui, je
ne le pratique plus du tout. Je pense en effet (et le lecteur m'excusera ici
de donner mon avis tres subjectif), qu'il s'agit d'une pratique adaptee au
corps des hommes indiens et que nos corps occidentaux ont du mal a
supporter toutes ces pressions articulaires. Il arrive donc frequemment
que les pratiquants developpent des blessures chroniques (au niveau
des disques, des genoux et des poignets en particulier).

Malheureusement, il existe, dans le milieu de lTAGHTANGA, une croyance
quasi mystique dans les proprietes therapeutiques des postures de
[ASHTANGA. Il est donc tres difficile de les remettre en cause ou méme
de les adapter selon lanatomie des gens.

Je crois pourtant que cette pratique et sa dimension spirituelle peut
libérer les gens, comme elle peut aussi les enfermer dans un systeme
de croyance. En effet, c'est comme dans toutes les disciplines, il existe
des enseignants d'AGHTANGA fantastiques et d'autres moins bons. C'est
a vous de vous faire votre propre opinion !

Le mot VINYASA signifie « mettre en place », mais aussi « mouvement ».



£ VINYASA

ILest plus difficile de parler de histoire du VINYAGA. Déja, parce que
c'est mon chouchou, donc je risque de ne pas étre tres subjective mais
aussi parce que ce style de Yoga n'est pas issu de lenseignement d'un
professeur en particulier mais davantage de la nécessité de trouver une
pratique adaptee aux occidentaux. Ainsi au depart, ce style de Yoga etait
appele « FOWER YO&A » mais ce nom tend a disparaitre puisquiil ne
correspond pas vraiment a ce qu'est le Yoga. (en effet que viendrait faire
le « pouvoir » ou la « puissance » dans le Yoga ?)

En fait, le VINNAGSA est ne de [ASHTANGA, qui permettait difficilement
d'adapter les postures en fonction de lanatomie des gens, ainsi que de
[TNENGAR_qui offrait une pratique tres stricte en terme d'alignement
mais beaucoup plus statique. Lidee, qui emergea aux Etats-Unis, etait
de se référer aux postures de TAGHTANGA, tout en essayant de garder le
principe de lalignement dans le but d'offrir une plus grande liberté aux
enseignants.

Dans un cours de VINNASA, l'accent sera surtout mis sur la fluidite des
mouvements ( ). On va en particulier chercher a trouver des
enchainements creatifs (et ayant du sens) entre les postures. Souvent,
les cours auront une thematique speciale et, du coup, la personnalite
du professeur aura une grande importance. Il s'agit ici d'une pratique
assez hybride et libre que certaines mauvaises langues qualifierons de
« soupe de Yoga » ! Ce qui me fait d'ailleurs rire car en Californie « Yoga
soup » est le nom d'un studio de VINYASA NOGA. Et la soupe, C'est bon
pour la sante !

De par mon parcours, je construis mes cours de VINYASA sur le ca-
nevas de [ASHTANGA avec des enchainements dynamiques basés sur
la salutation au soleil en debut de seance, des postures debout, des
equilibres, des postures assises puis des cambres et des inversions. En
general, on tiendra les postures 5 respirations. En fonction, j'ajoute donc
également de la méditation et du FPRANAYAMA. Il s'agit ici de ma fagon
d'enseigner. Vous pourrez trouver des cours de VINNASA ne comprenant
aucune postures assises, aucune reference a la philosophie du Yoga et
aucun FRANAYAMA. Tout dépendra de votre professeur !



Le VINYAGA est eégalement parfois associe au BAFPTISTE NOGA.
Baron Baptiste, ancien éleve de B.KS. lyengar, est un professeur qui a
lance sa propre marque « BAFTISTE NOGA » qui fait un tabac aux Etats-
Unis. Il faut dire qu'il a simplifié a lextréme le message du Yoga pour le
rendre le plus accessible possible et que ses cours ressemblent parfois
plus a du fithess avec des postures de Yoga qu'a un cours de Yoga a
proprement parler. Le BPAFTISTE NOGA se pratique egalement souvent
dans des salles chauffees.

D'autres styles issus de cette fusion ont émergeés par ailleurs, tels que le
NOGA JIVAMUKTL, le FRANA VINYASA ou le CALTFORNIAN FLOW.

Le YOGA JIVAMUKTL a ete cree par Sharon Gannon et David Life. Ce
style de Yoga propose des seances de VINNASA creatives avec de fortes
reférences aux SUTKA de PATANJAL L. La BPHAKKCTL (devotion) y tient aussi
une place importante. Beaucoup de profs de JIVAMUKTL ajoutent une
dimension musicale a leurs cours en jouant de 'harmonium indien et en
chantant des MANTKAS avant de commencer la séance. Le couple Life/
Gannon donne egalement beaucoup d'importance au vegetalisme et a
la hon-violence.

Le FRANA VINYAGA est un style creé par Shiva Rea. Le VINYAGA y
prend une dimension de quasi danse energetique. Shiva Rea se réfere
beaucoup au « FRANA », [énergie vitale qui se trouve en tout étre vivant
et aux elements (terre, air, eau, feu).

Le CALTFORNIAN FLOW est un VINYAGA tres physique que Lon trouve
surtout en.. Californie ! et qui prend son inspiration dans lalignement
des planetes.



C) Des PRATIQUES EN EVOLUTION

3 N Noan

Le YIN NOcA provient de linterét grandissant des yogis pour les
arts martiaux et les philosophies asiatiques. Son histoire est un peu plus
facile a retracer puisqu’elle se résume a 4 pionniers. Durant les anneées
80, Faue GeriLLey, un professeur de Yoga ameéricain, decouvrit un jour a
la television un petit moustachu nomme Fauie Zink, qui effectuait des
postures de Noea TraoisTe ainsi que celles de Kung Fu, avec une souplesse
iIncomparable. Fau GriLLey, qui S'intéressait beaucoup aux aspects ana-
tomiques du Yoga commenca donc a prendre des cours avec FauLie
ZiNk, |l découvrit ainsi que le fait de tenir des poses pendant un temps
prolonge permettait d'assouplir les articulations de maniere beaucoup
plus eficace qu'une pratique de Yoga traditionnelle. Par la suite, Fau
GrlLLey sUlvit lenseignement de HirosHi MoTovama, un yogi et un erudit en
matiere de meridiens et de medecine chinoise. C'est donc a ce moment
que le lien fut etabli entre postures de Yoga et effets energétiques sur
les meridiens, ces canaux d'eénergie subtile, qui peuvent étre compares
aux NADIS, qui sont ces canaux d'énergie subtile que l'on retrouve dans
le eten

Le nom « NIN NOGA » fut ensuite propage par SxeaH Foweers, eleve
de FruL GriLLey, qui se mit a enseigner ce style de Yoga en y ajoutant
une dimension meditative et bouddhiste. Je me permettrai egalement
de mentionner mon propre professeur de YIN NOGA, Bernie CLark, UN
ancien ingenieur, qui transmet aujourd’hul lejINjOQA a Vancouver, en
synthetisant toutes ces approches.

Le YIN NOGA comporte une douzaine de postures qui visent avant
tout les zones du bassin et du dos. Les postures de YIN ont donc ete
volontairement renommees, bien que semblant parfois similaires aux
postures de HATHA traditionnelles, afin de bien souligner la difference
d'intention qui existe entre les différentes pratiques. Lors d'un cours de
jIN, vous tiendrez en effet une posture entre 3 et 20mn. Il s'agira ici
de relacher completement lensemble des muscles afin de travailler les
tissus profonds, contrairement a la plupart des postures de . En
general, il est interessant de pratiquer le YIN en complement d'un Yoga
plus YANG, donc plus dynamique. Lidée c'est de trouver un equilibre
entre le VIN et le YANG, entre laction et le repos, entre le mouvement et
limmobilite. C'est aussi une belle maniere de commencer la meditation
si c'est une pratique qui vous « effraye » |



Le Yoe NiprA

Le NOcA NIDRA a ete developpe par Swami SATYANANDA SreASWATI, QU
etait psychiatre et pratiquant de Yoga, dans les annees 50. Il developpa
egalement la B ScHool oF Nosa, qui publie egalement regulierement
d'excellents livres sur le Yoga (que je vous recommande chaudement) !
Le NOcA NIDRA consiste a developper ses capacités de relaxation, de
visualisation et d'auto-guérison. Plus on pratique et plus on developpe
une comprehension subtile de son corps.

Une séance se pratique dans la position allongée sur le dos, en
Savasanla, Lenseignant va vous guider par la voix. Vous allez commencer
par rentrer dans un état de relaxation profonde puis vous réciterez un
SANKALFA, une intention pour votre vie, puis ensuite s'ensuivront des
visualisations qui sont d'abord tres simple et qui deviennent de plus en
plus élaborées au fur et a mesure que l'on pratique. Il s'agit en fait d'un
veritable voyage interieur qui met parfois a jour des tensions profondes.
On ne sort dailleurs jamais indifférent d'une seance de YOGA NIDRA (si
lon ne s'endort pas, bien évidemment)).

(= jOc—‘.k RESTAURATIF

Il s'agit ici d'un style de Yoga extrémement doux, mis en place par
DT TH RANSON-LASATER _La plupart des postures sont des postures
allongees et sont pratiquees avec nombre coussins, couvertures et sou-
tiens afin que le participant puisse se relaxer completement dans chaque
posture. En travaillant en douceur de la sorte, on peut atteindre les tissus
profonds et un état de relaxation physique et mental important. En ge-
neral, les seances sont accompagnees de musique douce. Une pratique
parfaite pour les femmes enceintes, aprées une dure journée ou pour le
plaisir !



L€ Noek PRE ET POST-NATAL

Etant donné que certaines postures sont deconseillées aux femmes
enceintes, ce style de Yoga a été développée pour les femmes qui ont
souvent envie de se connecter avec leur corps et avec leur béebé a ce
moment la. Durant ces seéances, on ne pratiquera ni cambres, ni torsions,
ni travail d'abdo profonds. Certaines postures seront également mieux
adaptees au ventre de ces dames'!

En ce qui concerne les femmes enceintes, géeneralementilest donc
recommandé d'éviter trop d'efforts physiques pendant les 3 premiers
mois de la grossesse afin que le foetus se « colle » bien a l'uterus. Par la
suite, il sera ainsi possible reprendre une activité physique un peu plus
importante. Si vous n‘avez jamais pratique le Yoga et que vous souhaitez
VOUS Yy mettre parce que vous étes tombees enceinte, ne choisissez pas
un autre style que le Yoga prénatal qui sera adapté en fonction du stade
de votre grossesse. Si, au contraire, vous aviez une pratique reguliere
avant de tomber enceinte, mettez la pédale douce les 3 premiers mois
PUIS VOUs pourrez ensuite reprendre votre pratique habituelle. Dans tous
les cas, veillez a consulter votre medecin ou votre sage-femme avant
de pratiquer ! Et n'oubliez pas que chaque femme est difféerente, donc
soyez a l'ecoute de votre corps, surtout en cette periode si particuliere !



e Noex Ti HERAPEUTIQUE

Le NOGA THERAFPEUTIQUE vise a utiliser les postures et les exer-
cices respiratoires du Yoga pour traiter une ou des affections particu-
lieres. La aussi, on trouvera différents style de NOGA THERAFPEUTIQUE
dont le VININOGA ou la YOGA THERAFIE telle qu'enseignee par le De.
CouroN €n France.

En général, le YOGA THERAFPEUTIQUE se pratiquera en cours particulier.
L'approche de gueérison du patient sera holistique, c'est a dire qu'elle
concernera des changements d'environnement, de nourriture, d’habitu-
des de vie et qu'elle proposera des exercices de Yoga a pratiquer regu-
lierement.

En NOGA THERAFIE, les SHATKARMAS, des pratiques de purification du corps pré-
conisées par les sont parfois utilisées. Autrefois, ces pra-
tiques faisaient entierement partie de la pratique des Hatha yogis. Aujourd’hui, on les
connait beaucoup moins. Ony trouve NETL (nettoyer les narines avec de l'eau salée),
DHAUTL (nettoyage des yeux, des oreilles, de la langue, de loesophage et de l'esto-
mac), BASTI (nettoyage du colon, hotamment en buvant une grande quantite d'eau
salée puis en la rejetant par le biais de difféerentes postures), NAULT (nettoyage des
organes internes en faisant rouler les muscles abdominaux par vagues), KAFALAEZ-
HATL (qu'on classe souvent a tort dans la catégorie « peinAvAmA » Mais qui consiste
avant tout en une technique respiratoire pour purifier la zone frontale du cerveau) et
(nettoyer Lesprit en fixant intensément un objet).



D) UD’AUTRESECOLES

L€ Noek Pikeam

Le NOGA BIKRAM est un style et une marque deposee par Bixram
Crovorury. Ce style s'est developpe dans les annees 70. Il s'agit ici de
pratiquer 26 postures inspirees du HATHA YOGA dans une salle humide
et chauffée a 40°C. Les postures sont toujours réalisees dans le méme
ordre.

£ KuNDALINI Noan

Sans doute le style de Yoga que je connais le moins. Je serai donc
probablement lacunaire. Le NOcA KUNDALINT ne prend pas sa source
dans le RAJA NOGA mais directement dans le TANTRISME. ILdiffere donc
beaucoup des styles de Yoga plus conventionnels. Il fut en particulier
développé par NOGI BRAJAN dans les annees 60.

La pratique repose sur lidée de faire remonter la KUNDALINTI ou
la SHAKCTL, L'énergie vitale, le long de la SUSUMNA, un des trois NADI
principaux (les NADI étant a peu pres lequivalent des meridiens pour
les yogis. Il en existe trois: IDA, PINGALA et SUSUMNA) afin de parvenir a
leveil. Cette energie est ainsi generalement symbolisee par un serpent.

Le KUNDALINT NOcA se pratique sous forme de KRINAS, cest a
dire des séries d'exercices respiratoires intenses, de MANTRAS et de
postures statiques ou non. On y pratique egalement la meditation et la
relaxation. Eleves et professeurs sont habillés en blanc, parfois avec un
turban sur la téte.



E) ETcelk VA JUSQU'AU...

L e Dogn

Le DOGA vient du mot anglais « dog » et du mot « yoga ». C'est
donc le Yoga pour chiens. Non, tout ceci n'est pas une blague. Il existe
reellement aux Etats-Unis des cours de Yoga pour les chiens et leurs
maitres.

Tout ¢a pour dire qu'on trouve de tout dans le Yoga. Avous donc de
faire la différence entre des pratiques novatrices ou plus traditionnelles
authentiques et des idees marketing !

Cette enumeération a pour but de mieux apprehender 'histoire du
Yoga. On comprend en effet que la philosophie du Yoga est extréme-
ment ancienne mais que le Yoga tel quon le pratique aujourd’hui, est
finalement tres récent. De méme, on constate bien qui'il s'agit d'une tra-
dition orale qui se transmet de maitre a éleve. Chaque éleve peut en-
suite faire ce qu'il veut de l'enseignement qui lui a éte legue. Certains
vont s'y tenir et transmettre la tradition avec authenticite et d'autres vont
chercher a améeliorer ce qu'ils ont appris, a ladapter a d'autres publics, a
croiser d'autre perspectives. En sachant cela, on peut faire ses choix en
connaissance de cause et pratiquer le style de Yoga qui nous semble le
plus adapté a notre anatomie, a notre etat d'esprit et ce, en fonction des
différentes étapes de la vie.

Je pense qu'il est donc tres important de ne pas prendre tous les
enseignements a la lettre et surtout, de se refuser au dogmatisme. Car
personne ne detient la verite, ou alors, chacun possede sa propre verite.
Et comme disait souvent mon professeur de philosophie Emil : « Always
be careful with the truth | », « Faites toujours attention avec la vérite ! »,



. LES BIENFALTS DU NOGA

Maintenant que nous comprenons un peu mieux ce qu'est le Yoga,
nous pouvons aborder les bienfaits qu'il peut nous apporter au quoti-
dien. Si vous pratiquez, vous connaitrez probablement deja une partie
de ces apports positifs !

A)  Au NIVEAU PHYSIQUE

«Le compLexE pu BRETZEL>, NOGA ET SOUFLESSE

En general, les gens ont en téte des images de yogis qui mettent
leur pied derriere la téte et qui se plient comme des bretzel. Du coup, ils
pensent souvent que, comme ils ne sont pas souples, le Yoga n'est pas
fait pour eux. A ceux la, jaime repondre . « Penser qu'on n'est pas assez
souple pour faire du Yoga, c'est comme d'afirmer quon est trop sale
pour prendre un bain. » Le Yoga, pratique graduellement, en fonction de
VOS capacites physiques, vous permettra de vous assouplir, sans meme
que vous vous en rendiez compte. Apres, il ne s'‘agit pas d'un but en soi
Mmais ca peut étre une bonne raison de commencer le Yoga (il n'existe
d'ailleurs pas de bonne ou de mauvaise raison de se mettre au Yoga,
lessentiel étant de s'y mettre ).



RENFORCEMENT MUSCULAIRE, VOUS AVEZ VU LES BRAS DE MADONNA ¢

He oui, la aussi, il existe un gros cliche sur le Yoga. Beaucoup de
gens simaginent que lors d'une seance, ils vont s'ennuyer, qu’ils vont
passer une heure assis a mediter. Alors, certes, il est possible que vous

tombiez sur une pratique plus statique ( . ) et
donc peu « vivifiante » mais si vous vous tournez vers des pratiques plus
« dynamiques » comme [ ou , VOUS aurez l'occa-

sion de faire moultes pompes yogiques (on appelle ca CHATURANGA)
et exercices de renforcement abdominaux (entre autre). Madonna par
exemple, pratique assidument ['AGHTANGA. Vous avez vu le résultat ?
Des bras et des cuisses en beton !

Ainsi, en pratiquant regulierement un Yoga dynamique, vous allez
contribuer a vous renforcer musculairement, et ce, de maniere harmo-
nieuse. En effet, en pratiquant différentes postures qui mobilisent diffe-
rents muscles, vous allez renforcer TOUT votre corps. Apres une séance
de Yoga, il arrive méme parfois qu'au debut on « decouvre » des mus-
cles, victimes innocentes de courbatures ! He oui, vous avez aussi des
muscles a lavant des tibias ! Et dans les pieds ! Mais je vous rassure, je
n'ai pas encore eu de courbatures aux oreilles.

AMELIORATION DE L'EQUILIBRE

Lors d'un cours de Yoga, vous aurez probablement aussi loccasion
de pratiquer différentes postures d'équilibre. Et c'est bien connu, c'est
en forgeant que l'on devient forgeron. A force d'en faire, vous allez ame-
liorer vos capacités a sentir votre corps dans l'espace (c'est une qualité
utile quand on prend de l'age) en faisant travailler vos oreilles internes.

Un bon equilibre peut aussi étre utile quand on est equilibriste (ben
oui, forcément!), danseur, qu'on fait de l'escalade ou d'autres pratiques
sportives.

D'autre part, les equilibres permettent d'ameliorer notre capacite a
nous concentrer. Le cerveau est aussi un « muscle » qu'il faut entrainer
regulierement !



AMELIORATION DES CAPACITES RESPIRATOIRES | REDUISEZ VOTRE STRESS |

Le souffle est la base du Yoga. Sans une respiration consciente, on
ne pratique pas le Yoga, on fait juste de l'exercice physique.

En pratiquant le Yoga, vous allez ameliorer vOs cAPACITES PULMONAIRES.
En effet, que vous pratiquiez un Yoga qui soit plus ou moins dynamique,
vous allez pratiquer du PRANAVAMA, c'est a dire des exercices respira-
toires. Il en existe toute sorte avec des effets et des bénéfices différents.
Le PRANAYAMA est pratiqué dans tous les styles de Yoga donc. a priori,
Vous N’y echapperez pas !

Comment cela se passe ? En fait, il faut préciser que le diaphragme,
qui permet a nos poumons de se remplir et de se vider, est un muscle. Et
comme tous les muscles, plus on le sollicite et plus on va le renforcer !
En pratiquant réguliérement le PRANAYAMA, vous allez renforcer votre
diaphragme. D'autre part, avec notre mode de vie moderne et le stress
auquel nous sommes soumis, beaucoup d'entre nous on tendance a
« mal » respirer. Le souffle peut ainsi étre court et se limiter a la partie
superieure des poumons. Ce genre de respiration empéche donc un
renouvellement complet de lair dans les alveoles pulmonaires et ne
permet pas de bien nourrir nos muscles et nos organes internes.

Mais ce n'est pas tout. Quand on a un souffle court ou trop limité, on
participe soi-méme au cercle vicieux du stress. En effet, un souffle court
est pour le corps un signal d'alerte. On va alors mettre en branle le sys-
teme nerveux sympathique (responsable de nos réaction de peur/fuite)
qui va entrainer les consequences suivantes . acceleration du rythme
cardiaque, augmentation de la pression arterielle, egalement l'envoi
d'adrenaline dans le corps, blocage de la digestion etc..

Apprendre la respiration complete, travailler a ameliorer la qualite
de sa respiration, c'est donc avoir une influence directe sur son stress !
Et sur sa sante'!

Ily a une croyance dans le monde du Yoga qui consiste a dire qu'un
Yogi he compte pas sa vie en nombre d'annees, mais plutot en nombre
de respirations. Plus elles seront longues et plus on restera jeune !



APPRENEZ Ak VOUS RELAXER

Chaque seance de Yoga se termine par , la relaxation.
Quand on n‘a pas 'habitude de ce genre d'exercice et que l'on vit dans
un environnement stressant, c'est un exercice qui semble perilleux ! He
oui, le simple fait de rester allonge les yeux fermés peut sembler une
pratique difficile ! Mais ne vous inquiétez pas, c'est bien normal d'avoir
du mal a se laisser aller quand on pratique pour la premiere fois dans un
lieu et avec des gens inconnus. Pratiquer SAVASANA, c'est se mettre a
nu et étre d'accord pour exposer sa vulnerabilite.

Pour d'autres personnes, le challenge consistera plutot a ne pas
s'endormir. Car se relaxer ne veut pas dire sombrer dans le sommeil
mais bien d'étre capable de relacher les tensions de son corps et de son
mental. La aussi, c'est un apprentissage !

Plus vous pratiquerez ce type d'exercice (et vous n'y échapperez
pas si vous souhaitez pratiquer le Yoga !) et plus cela vous semblera fa-
cile. Il s'agit d'apprendre a relacher completement son corps et donc,
avec un peu d'experience, vous apprendrez a reperer les endroits de
votre corps qui sont tendus pour pouvoir les relacher. Apprendre a se
relaxer, c'est apprendre a mieux connaitre son corps. Petit a petit, vous
pourrez meme appliquer les principes de la relaxation a votre quotidien.



B)  Au NIVEAU MENTAL

CrEER DE L'ESPACE EN SOI : ARRETER DE NOURRIR L'ESPRIT SINGE

Le Yoga vise au C1rm VrRrr Niroosa, a la fin de la fragmentation
mentale. Ce qu'on appelle « fragmentation mentale », c'est l'esprit singe,
le monkey mind. Notre esprit passe ainsi son temps a etiqueter, juger,
analyser, prevoir, se souvenir. Bref, il est toujours en action, il est toujours
en train de sauter de branche en branche. Et c'est bien normal, c'est un
mecanisme de survie. Sans la prévoyance, sans la capacité de faire des
plans, de trier les choses et de les comprendre, nous serions encore
en train de fuir devant les mammouths laineux. Mais cet esprit semble
incontrolable et méme quand on n'a pas besoin de lui, il ne cesse de
passer d'une chose a lautre. C'est le monkey mind, linstigateur de nos
souffrances. Les « problemes » n'existent en effet que parce quon les
appelle « problemes ».

Quand on pratique le Yoga, on apprend a controler son souffle et
lorsque lon contrdole son souffle, on controle son esprit. Essayez-voir.
Prenez quelques secondes pour placer ainsi votre attention sur votre
respiration, la maintenant.

Pendant quelques secondes, rien d'autre n'existait pour vous que
votre souffle. Vous étiez dans linstant présent. Et zou, deux secondes
apres, vous etiez deja en train de penser au cadeau de Méeme ou a votre
liste de courses.

Le Yoga vise donc a, pendant quelques heures, minutes, secondes,
arréter de nourrir l'esprit singe, arréter de donner suite a cette spirale
infernale de l'esprit fragmente. On pourrait comparer ce phénomene a
une etendue d'eau. Quand cette eau est agitee, comme notre esprit,
impossible de voir au travers. Il faut que l'eau se calme, qu'elle devienne
lisse, pour qu'on puisse voir la realitée de ce qui se passe en dessous.
C'est cela la meditation, c'est cela le Yoga. Stoppez ainsi le mouvement
perpetuel de l'esprit et vous decouvrirez [Etre, votre vraie nature.



CULTIVER. LA GRATITUDE : LE BONHEUR, CA S'ENTRETIENT !

Attention, je ne vends pas une recette toute faite pour le bonheur.
Diailleurs, si qui que ce soit vous propose un tel type d'offre, partez en
courant ! Le Bonheur se cultive de linterieur. C'est un choix. Ce n'est
donc pas parce que vous pratiquerez le Yoga que tous vos soucis vont
disparaitre ou que vous prendrez tout du bon cote ! Par contre, faire le
choix de faire du Yoga, c'est déja faire le choix de prendre soin de soi et
donc un premier pas vers la culture de votre propre bonheur.

D'autre part, beaucoup de professeurs tenteront de vous apprendre
a honorer ce qui est et non les choses telles qu'elles devraient étre. C'est
le principe du . la gratitude, dont parlait FatanaLL Dans un
cours de Yoga, on vous apprendra a tourner votre attention a linterieur
de vous-meme, a observer votre ressenti et a agir en consequences. Il
ne s'agit en aucun cas de se comparer a son voisin ou de se lamenter
sur une posture que l'on n'arrive pas a faire. Il s'agit de trouver la posture
qui convient a notre anatomie ici et maintenant, d'utiliser notre corps
comme un vecteur de bien-étre et de l'en remercier pour cela.

Pratiquer le Yoga, c'est egalement posseder un outil que l'on peut
adapter en fonction de son quotidien. C'est une force de savoir que,
meéeme enferme dans la pire des prisons (mentale ou physique), je peux
avoir ma pratique. Je n'ai besoin de rien. Juste de mon corps. Et c'est ca
qui est incroyable avec le Yoga !



CULTIVER. SA PROPRE VERITE : ETRE VRAlI AVEC SOI-MEME ET AVEC LES AUTRES

Le Yoga est pour moi l'occasion de me mettre a nu. Quand je monte
sur mon tapis, je n'ai besoin de faire plaisir a personne, je ne peux pas
me mentir non plus. Parfois je fais de superbes equilibres, parfois je me
casse la figure sans tenir une seconde. Parfois j'ai besoin d'une séance
douce parce que jai le moral dans les chaussettes, parfois jai besoin
d'une séance dynamique parce que jai de la colere a exprimer, parfois
je nai pas le temps ou l'envie de pratiquer. Le fait que le Yoga s'adapte
a nous est une maniere merveilleuse de voir ou on en est dans notre
vie, comment on se sent au jour le jour. Linterét n'est pas de porter un
jugement sur ce qu'on pratique ou comment on le pratique (« houlala, je
n'ai pas pratique aujourd’hui, je suis nulle ! » ou « J'aurais du pratiquer ce
style de seance, plutot que celui la, parce que jai besoin de perdre des
kilos ! ») mais de s'observer avec bienveillance et d'accepter ce qui se
passe en nous, entierement, completement. C'est cela . la verite.
En faisant du Yoga, on devient plus vrai avec soi-méme.

Et du coup, on devient ainsi plus vrai avec les autres. En effet, il est
difficile de raconter n'importe quoi aux gens autour de soi quand on est
vrai avec soi-méeme. Le Yoga aide a étre authentique, parce qu'on ne se
juge plus soi-méme, donc on juge moins les autres.

ILarrive parfois que lors une séance, lorsque le vide se fait au niveau
du mental, la verité nous apparaisse. Une verite simple et nue sur notre
vie, sur notre chemin. En fait, ce n'est pas tant une vérité que notre Etre
avec un grand E. Faites attention cependant, c'est comme ca que je suis
devenue prof de Yoga !



FKEVENIR AuX CHOSES ESSENTIELLES : PRENDRE DU RECUL

Lorsque lon pratique le Yoga, on ouvre son coeur vers le ciel en
URDHVA MUKHA (cHieEN Lx TETE eN HauT) et on ancre ses pieds dans le sol
en VIKABHADRASANA (querrier) ; ON ouvre son coeur vers le ciel et ainsi
tout devient possible et on se prosterne vers la terre qui nous soutient
chaque instant de la vie. On inspire et on expire a travers des postures
ou l'on ressent de la douleur ou de la peur. Et on continue de respirer,
car on sait que ces postures vont prendre fin ; on continue de respirer
quand le corps est dans une posture de relacher total. Respirer et en
étre conscient a chaque instant, méme dans la souffrance, en sachant
qu'un mauvais moment va succeder a un bon et ainsi de suite, c'est cela
la vie. Et au lieu d'essayer d'échapper a la souffrance, on apprend et on
accepte que c'est le lot de la vie, on comprend qu'elle est la pour mieux
savourer la joie.

C'est une chose qui est tres importante dans mon enseignement.
J'essaye d'apprendre aux gens a relacher les tensions quils peuvent
relacher, dans toutes les postures, quelles qu'elles soient, car c'est ainsi
qu'on apprend a observer la douleur et a prendre du recul par rapport a
elle, sur son tapis et dans la vie.

Le Yoga nous apprend a étre avec ce qui est et a laccepter.



5. TROWER LE BON COURS DE NOGA

A)  LE STYLE/ALE NIVEAU ADAPTE

Le tout, c'est de choisir un cours qui soit adapte a votre pratique.
Evidemment, sivous commencez par un cours avance, ily a des chances
pour que vous soyez degoute par la pratique et que donc vous n'ayez
plus aucune envie de remettre les pieds dans un cours de Yoga.

Comme nous l'avons vu, il existe ainsi une multitude de style et de
pratique qui ne sont pas forcement representatives les unes des autres.
Avant de commencer, renseignez-vous sur les différents styles (en lisant
ce livre par exemple) pour savoir ce qui pourrait vous convenir le mieux,
en fonction de ce qui vous intéresse.

Une fois que vous avez fait votre choix, prenez un ou plusieurs cours
d'essai (les studios de Yoga en proposent toujours en general) avant de
Vous engager. Et surtout, n'hesitez pas a ne pas revenir si les cours ne
vous plaisent pas. Le professeur ne s'en offusquera pas, on ne peut pas
plaire a tout le monde !

B) LE BON PROFESSEUR

Il N‘'est, malheureusement, pas évident aujourd’hui en France de
proceder comme indiqué au paragraphe ci-dessus car, malgre le fait
que le Yoga s'y popularise de plus en plus, nous sommes encore bien
loin des Etats-Unis ou de lAllemagne en la matiere et les petites villes
ne possedent en general qu'un ou deux studios.

Qu'a cela ne tienne ! Restez ouvert et tentez tout de méme l'experience,
meéeme si le style ne correspondait pas forcément a vos attentes. On a
souvent de bonnes surprises | En effet, la personnalité de votre prof de
Yoga est primordiale. Voici donc quelques points qui, a mon sens, sont
importants de prendre en compte avant de prendre un abonnement a
lannée avec tel ou tel professeur,



Vous devez avoir un bon « feeling » avec votre professeur.
Ecoutez votre intuition. On sent rapidement si on se sent a l'aise ou
non avec quelqu’un. Parfois, on ne s'explique pas pourquoi, c'est
comme ca !

Votre professeur doit avoir un diplome pour enseigner. Alors,
officiellement, la profession de professeur de Yoga n'est pas
réglementeée en France. Cela signifie que nimporte qui peut
commencer a enseigner si il en a envie. Du coup, c'est un peu

la jungle ! Sachez qu'en France, il existe une formation qui
sappelle EFY (Ecole Francaise de Yoga) qui enseigne le Yoga

de Madras et le Yoga de ['Energie qui sont des yogas peu
répandus dans le reste du monde. Cette formation en 4 ans

se plonge surtout dans les textes et la philosophie du Yoga.
Aujourd’hui, de plus en plus de professeurs se forment via des
formations validées par la Yoga Alliance. Il s'agit d'une association
ameéricaine qui verifie que les formations remplissent certains
criteres et comportent les bons modules. Selon la Yoga Alliance,
il existe difféerents niveaux de formation ;: 200 heures, 300 heures,
500 heures et 1000 heures. C'est un debut pour savoir si vous avez
affaire a un enseignant fraichement forme ou non. Apres, la
plupart des formations accordent leur diplome a partir du
moment ou leurs éleves payent leur formation. Autant dire que le
label Yoga Alliance n'est pas la garantie d'avoir un bon professeur
en face de soi ! Du coup, mon unique conseil, c'est le bouche a
oreille et de voir si votre professeur continue de se former
regulierement ! Mais la aussi, ce n'est pas parce qu'un enseignant
a peu d'eleves qu’il ne merite pas votre attention, sachant que
beaucoup de professeurs ont du mal a « se vendre » !

Certains professeurs font des ajustements avec leurs mains.
D'autre pas. La aussi, les avis divergent. Certaines personnes
aiment qu'on les touche, d'autres detestent cela.
Personnellement, jajuste mes eleves avec les mains. Non pas
pour rectifier la forme d'une posture dans lidee qu'il faut que mes
eleves ressemblent a des images de papier glace, mais pour leur
faire « sentir » et comprendre la posture. Les mains peuvent
aussi étre un vecteur de bien-étre, de partage. Certains profs
préferent ne pas ajuster leurs éleves car ils veulent qu'ils soient
les seuls maitres de leur corps. Le toucher peut étre ressenti
comme intrusif. ILN'y a pas de bonne ou mauvaise methode !



Si c'est un sujet qui vous preoccupe, n'hésitez pas a demander a
un enseignant si il ajuste ses eleves ou non. Et selon sa reponse,
pourquoi il le fait ou ne le fait pas. La question de lintentionnalité
d'un professeur est extrémement importante. Si vous posez la
question a un enseignant et qu'il vous repond qu'il gjuste ses
eleves mais qu'il ne sait pas pourquoi, a vous de vous poser les
bonnes questions !

& Etjustement, n' hésitez pas a poser des questions a votre
professeur, a demander « pourquoi ». Si on vous ajuste, ou pire, Si
on vous ajuste en vous faisant mal (cela arrive bien plus souvent
qu'on ne le croit), demandez-en la raison. Si vous ne comprenez
pas une posture, demandez a quoi elle sert etc etc... Je reviens
dessus parce que cela me semble vraiment important. Lintention
d'un professeur est essentielle. Si quelqu’'un vous fait faire
quelque chose sans savoir pourquoi il vous fait faire cela, passez
votre chemin. Et ne vous contentez pas de la reponse : « parce
que ca fait du bien ou parce qu'on me l'a enseigné comme ca ».
Ce qui fait du bien a quelqu'un, n'en fait pas forcéement a d'autres !

& Evidemment, nous n‘avons pas reponse a tout et nos
connaissances sont limitées a ce que nous avons appris ! Un bon
professeur saura vous rediriger si il n'a pas de réeponse a votre
question, notamment en cas de problemes de santé. En effet,
n'oubliez pas que ce n'est pas parce qu'un professeur de Yoga
passe par le corps pour enseigner qu'il peut remplacer votre
medecin ! Nous sommes formeés pour vous aider a modifier une
posture en fonction de votre ressenti, pas pour trouver des
postures qui pourront traiter votre blessure. A moins que votre
enseignant ait été spécifiquement forme a la Yoga Thérapie.

C) LE BON TARIF

Il existe aujourd’hui deux formes d'enseignement. Lenseignement
associatif, proposeé par des personnes qui donnent des cours a cote de
leur emploi, et lenseignement en studio, proposeé, lui, par des gens qui
enseignent le Yoga a plein temps.

En général, les tarifs des uns ne sera donc pas le prix des autres !
Souvent, les prix de l'associatif défient toute concurrence (entre 5 et 10€
la séance, voire moins). En effet, la plupart des gens qui enseignent en
tant qu'association travaillent a cote et n'ont pas besoin de payer leur
local car préte par la ville.



Les professeurs qui enseignent en tant qu'entreprises individuelles
Ou societe enseignent pour gagner leur vie et doivent donc payer des
charges locatives et sociales, voire méme la TVA. Cela fait donc une
grande difference ! Leurs tarifs se situeront donc plutét entre 10 et 20€
la seance.

On pourra discuter de la professionnalisation des enseignants. Ily
a du pour, ily a du contre. Toujours est-il que je vais ici un peu defendre
mon beefsteak (plutdt mon steak de soja, je suis vegetarienne). Ben oui,
c'est moi qui ecris ce livre, jai donc le droit d'ecrire ce que je veux je
vous rappelle !

En choisissant d'étre prof de Yoga a plein temps, je décide de me
consacrer completement a ma passion. Je passe donc des heures a me
renseigner, a lire des livres et des articles en la matiere, je pratique tous
les jours, je passe ainsi un temps fou a concevoir des videos et écrire
des articles de blog pour ainsi mieux partager ma passion, je cours d'un
endroit a lautre pour donner des cours, et surtout je me forme des que
J'aiun peu de sous de cote (ce qui n‘arrive pas tres souvent, je ne vous le
cache pas). Chaque formation que je fais coute tres cher (la derniere en
date, qui a duré une semaine, m'a coltée environ 1000$ sans étre logée
ni nourrie. Une formation pour étre professeur de Yoga coute entre 2000
et 4000€) mais je sais que cet argent va permettre de payer d'autres
professeurs qui ont passe beaucoup de temps a se former eux-aussi.
C'est certes un grand sacrifice pour moi, mais cela en vaut largement la
chandelle'!

Alors oui, le Yoga est devenu un « business » mais je ne vois pas ce
quily a de mal a ca. Bien au contraire. J'aime lidee de savoir que mon
« salaire » va découler de la mutualisation de petites (ou moyennes)
sommes que mes eleves vont me verser.

D'autre part, aujourd’hui la plupart des studios de Yoga proposent
des prestations de qualite avec de beaux locaux, des douches, des ves-
tiaires, un acces libre, des profs varies et qualifiés... Tout cela a un cout !

Donc oui, ily a des cours de Yoga pas chers et des cours plus chers.
Mais ces tarifs ont une raison d'étre et les conditions d'enseignement ne
sont pas comparables. Alors cela ne sert a rien de les comparer !



b. COMMENT SE CONSTRUIT UNE SEANCE DE VINYASA JOGH
| ES DIFFERENTS ELEMENTS DE LA PRATIQUE

Une seance de Vinyasa Yoga comporte idealement 3 a 4 phases.

D'abord un temps de que lon peut coupler avec du
(exercices respiratoires). Ensuite un temps pour les
les postures puis un temps de pour clore la sequence.

Il est possible de moduler ces phases en pratiquant d'abord des
ASANA puis également un instant de MEDTITATION par exemple, mais
on terminera TOUJOURS par un temps de RELAXATION. De méme, vous
pouvez remplacer la MEDITATION par le FRANAYAMA,

Certaines personnes préferent commencer la seéance par un temps
de MEDITATION pour s'ancrer dans linstant présent. Commencer par
du PRANAYAMA permet également de mieux respirer pendant la séance,
de poser son souffle avant de passer aux postures. Par contre, on aura
tendance a avoir lesprit plus serein et le corps ainsi mieux libere de ses
tensions apres les ASANA, et donc plus de facilités pour méditer.

L'ordre choisi dependra egalement du moment de la journee ou
vous pratiquez. Juste apres le reveill, l'esprit n'est pas encore rempli de
problemes et de pensees. Cest le meilleur moment pour mediter. En
debut de journee, le corps est un peu plus « rouille » par le sommeil
mais les ASANA permettent justement d'ouvrir le corps pour passer une
bonne journee.

Voici donc un schema des possibilites de combinaisons pour y voir
un peu plus clair!

MEDTTATION _ PRANAVAMA _ ASANA _ RELAXATION
PRANAVAMA _ ASANA _ MEDTTATION _ RELAXATION
MEDITATION _ ASANA _ MEDITATION _ RELAXATION
MEDTTATION _ PRANAVAMA _ RELAXATION
ASANA _ MEDTTATION _ RELAXATION

ASANA _ FPRANAYAMA _ RELAXATION

Etc..



A) LA MEDITATION

La méditation n'est pas un exercice facile. Beaucoup de gens
pensent qu'ils « n‘arrivent pas » a meéditer ou qu'ils « ne sont pas faits »
pour la meditation. Que nenni ! En effet, ne pas arriver a mediter, cela ne
veut rien dire parce quon ne cherche pas a arriver quelque part, on ne
cherche pas a parvenir a tel ou tel resultat par la meditation. Lidee, c'est
simplement d'apprendre a étre avec soi-meme, d'apprendre a mieux
se connaitre sans se juger. Si votre objectif est de devenir plus zen ou
d'obtenir lillumination en meditant, vous prenez le risque d'étre decu !
Se donner un objectif, c'est d€ja vouloir atteindre quelque chose. Or,
comme je viens de vous le dire, la meditation ne consiste pas a atteindre
ou a faire quelque chose. Mais cela ne signifie pas pour autant quiln'y a
pas de bénéfices a mediter ! Bien au contraire ! Pratiquer la méditation
regulierement va vous permettre .

de mieux connaitre votre systeme de pensee

de prendre du recul par rapport a votre systeme de pensee

de prendre du recul de facon générale

de developper votre intuition

de faire la différence entre qui vous Etes avec un grand E et votre
mental (vos penseées, les jJugements que vous emettez, les peurs
que vous formulez, toutes les petites phrases qui vous trottent
dans la téte toute la journée, ce n'est pas vous, c'est votre mental)
d'observer votre mental pour pouvoir changer de maniere positive
de mieux vous accepter tel que vous etes

. et vous pourrez remplir les lignes suivantes avec vos propres

observations

Mais notez bien que ces changements ne s'operent pas en un cla-
quement de doigts ! Si changement il y a, ce sera au bout d'un certain
temps de pratique et surtout, de maniere tres subtile !



La méthode la plus simple pour « apprendre » a mediter (si tant
Soit peu on puisse « apprendre » a meéditer!), c'est de trouver une assise
confortable :

SUKHASANIA

VAIRASANA FPADMASANA

Vous pouvez méme choisir de mediter sur une chaise ou allonge si vous
souffrez d'un handicap physique qui vous empéche de vous asseoir par
terre. Ces postures seront detaillees dans un chapitre ulterieur.

Au début, la posture assise vous semblera extrémement difficile a
maintenir, surtout avec la colonne droite, mais avec un peu de pratique,
cela deviendra de plus en plus confortable. Prenez eégalement le temps
d'explorer les differentes postures et utilisez tous les accessoires dont
VOUS pourriez avoir besoin pour trouver la « bonne » posture. Quelle que
soit loption choisie, la colonne doit étre droite et le corps sans tensions.
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Une fois la fameuse posture trouvee, fermez les yeux et observez
votre respiration naturelle. Des qu'une penseée surviendra, revenez au
souffle. A chaque fois que ce sera nécessaire, faites laller-retour, de
votre mental qui galope, a votre souffle. Et c'est donc cela l'exercice.
Tout simplement. Revenir au souffle, encore et encore.

Ne vous decouragez surtout pas. Ily a des jours ou lon a beaucoup
beaucoup de pensees et du mal a se concentrer sur la respiration, et ily
a d'autres moments ou, au contraire, cela semble facile. Observez donc
et accueillez ces difficultés et ces facilitées avec bienveillance. Méme les
plus grands yogis sont parfois preoccupes !

Et surtout, ne mettez pas la charrue avant les boeufs | Certes, c'est
une tres bonne initiative de vouloir se mettre a la meditation, mais cela
ne signifie pas qu'il faut que vous commenciez par 1h de pratique des
le premier jour ! Bien au contraire | Commencez peut-étre par 2 ou 3
minutes, pas plus. Puis, au bout de quelques temps, augmentez votre
timing a 5 minutes et ainsi de suite. Et tant pis si vous ne parvenez pas a
dépasser les 5 minutes ! C'est déja formidable de prendre son courage
a deux mains afin d'affronter son mental, méme si ce n'est que pour
quelques minutes !



B) L& PrANAYAMA

Sans respiration, iLn'y a pas de Yoga. Le souffle est le pilier du Yoga.
En controlant son souffle, on peut controler son esprit. En tout cas, c'est
ce que les Yogis pensent !

Le mot PRANAYAMA est union de deux mots sanskrit PRANA et
YAMA ou AYAMA. Le mot PRANA signifie la force vitale, ['énergie uni-
verselle ou souffle subtile. C'est un peu léquivalent du Qi si vous étes
familier avec la médecine chinoise. Tandis que le mot YAMA signifie, ,
« contréler » ou « restreindre », le mot AYAMA signifie plutot « augmen-
ter la dimension ». On peut donc comprendre le mot FRANAYAMA de
deux manieres : le controle de l'energie ou alors laugmentation de la
frequence énergétique. Controler le souffle ou bien allonger le souffle.

Selon les exercices de PRANAYAMA, on va donc essayer ainsi de
faire circuler le PRANA dans le corps et ce, a travers les NADI ou canaux
energetiques (la aussi, on retrouve, en medecine chinoise, cette notion
sous la forme des méridiens). Ces NADI sont au hombre de trois : IDA,
PINGALA et SUSUMNA.

De maniére plus prosaique, le PRANAYAMA a des effets directs sur
le cerveau et sur le corps physique. En effet, on loublie souvent, mais les
narines ne sont séparees du cerveau que par une membrane tres fine.
Les egyptiens le savaient bien puisque qu'afin embaumer leurs morts,
ils retiraient le cerveau par les narines (Détail croustillant, n‘est-ce pas ?).

Le systeme respiratoire est construit de maniere a ce que la respiration soit alternee
naturellement. Toutes les 90 minutes environ, une narine se met a plus travailler que
lautre. Vous pouvez faire le test. A differents moments de la journée, amusez-vous
a fermer une de vos narines, expirez et voyez celle qui fonctionne le mieux. Vous
constaterez probablement un résultat différent selon heure ! Certains yogis ont
méme mis en place un systéme d'activités en fonction de louverture des narines,
la narine droite étant reliée au cerveau gauche (plus tourné vers la communication,
la créativité) et la narine gauche étant reliée, elle, au cerveau droit (plus tourne vers
lorganisation, la memoire). On appelle ce type de Yoga, le SWARA YOGA.

Il existe ainsi de tres nombreux qui ont des
effets différents sur lorganisme. Nous en aborderons quatre dans cet
ouvrage qui vous permettront de pratiquer la respiration de base du
Yoga.



C)  LEes AsaNA

D'aprés le sens classique et traditionnel du terme, le mot ASANA
veut dire en sanskrit « le fait de s'asseoir » ou « d'étre assis ». Dans un
sens davantage plus moderne, on utilise le mot ASANA pour le terme
« posture ». Selon FATANALL LASANA (le fait d'étre assis) doit étre SUKHA
(aisé, heureux) et STHIRA (immobile). En effet, afin de pouvoir pratiquer
la méditation, le confort et limmobilité sont essentiels pour apaiser le
mental. Le but premier des postures de Yoga est donc de permettre au
pratiquant de s'asseoir avec aisance et immobilite sur le sol. C'est aussi
d'autant plus vrai qu'avec nos modes de vie occidentaux, Nous passons
le plus clair du temps assis sur des chaises ce qui nous fait perdre notre
souplesse naturelle des hanches et la force du dos pour se maintenir
droit. Si vous vous rendez un jour en Inde, vous pourrez constater que
la plupart des gens de la rue se tiennent assis au sol, accroupi ou en
tailleur. Leur corps a donc beaucoup plus de facilités pour pratiquer la
position traditionnelle de la meditation, , le lotus.

L'ASANA a également pour but de nous maintenir en bonne santé.
Pratiquer difféerentes positions permet en effet de gagner en souplesse
articulaire et en force musculaire. Ces deux aspects sont essentiels pour
garder un corps en bonne sante, pour pouvoir se mouvoir au quotidien
et ce, d'autant plus que lon prend de lage'!

LASANA et le VINNAGA (VINNASA qui est compris ici en tant que
mouvements) peuvent aussi avoir pour objectif de stabiliser le mental.
En AGHTANGA, le fait de lier le mouvement au souffle et au DRISHTL (le
regard sur un point en particulier) permet ainsi d'apaiser le mental et
de parvenir a un etat meditatif en mouvement. Certaines postures ont
méme un effet direct sur le mental. Ainsi, c'est notamment le cas de la
posture de NOcA NIDRASANA, la posture des pieds derriere la téte qui
se pratique en ASHTANGA. La premiére fois que jai pu pratiquer cette
ASANA, jai failli m'endormir. Ce n'est donc pas pour rien qu'on la traduit
par la « posture du sommeil yogique » ! Hé oui, c'est aussi un des effets
incroyables du Yoga ! Se plier comme une bretzel peut, outre le fait que
VOUS épaterez vos amis, avoir des effets profonds sur le mental !

Autre aspect des ASANA qui, selon moi, est primordial dans le Yoga
moderne, c'est le fait d'utiliser la posture pour rentrer dans le corps et
dans ses sensations. C'est ce quon appelle , le retrait des
sens. C'est un aspect que lon utilise beaucoup en YN Yosa notamment.



Dans ce cadre la, la forme de la posture importe peu, l'essentiel étant
de ressentir quelque chose. Comme disait mon professeur de YN Yoea,
Pernie CLARK @ « If you're feeling it, you're doing it », « si vous le sentez,
Vous étes en train de le faire ». En se reconnectant avec son ressenti
physique, on se reconnecte avec soi-méme et avec sa verite interieure.

Dans mon enseignement, j'essaye de lier ces difféerentes perspec-
tives autour des postures, tout en ne mettant pas de coéte la part de fun,
de creativite et de joie que l'on peut ressentir en pratiquant des equi-
libres de toute sorte !

Au sein de cet ouvrage, nous aborderons les postures principales
utilisees dans le . Il s'agit bien evidemment d'une liste
exhaustive puisqu'on denombre des centaines de postures et de varia-
tions possibles. Les ASANA, sont en effet un reflet de tous les possibles
que notre corps d’humain nous offre.

D) LA RELAXATION

I La plus importante des postures ! He bien oui, qui dit
pratique des ASANA, dit pratique de la relaxation ! C'est un aspect trés
important de la pratique a mon sens. On dit en effet que pour tirer tous
les bénéfices physiques et mentaux des postures, il est nécessaire de
pratiquer un temps de relaxation allonge sur le sol, proportionnel au
temps de pratique des postures. En AGHTANGA, la pratique des ASANA,
dure en moyenne 1h15 a 1h30. On pratiquera alors la relaxation pendant
20mn. Pour une pratique plus courte d'une cinquantaine de minute, on
se relaxera pendant 10 a 15mn. Et pour un temps inférieur a 50 minutes
de pratique, on fera SAVAGANA de 5 a 10mn. Notez que la relaxation n'est
JAMAIS trop longue. Il vaut mieux trop longtemps que trop court !

D'autre part, la relaxation n'a pas pour but de s'endormir. Quand on
debute le Yoga, il arrive parfois que lon s'endorme a la fin d'une séance.
Evidemment, ce n'est pas bien grave ! (A moins que vous ne ronfliez, ce
qui peut déclencher quelques éclats de rires autour de vous) Mais avec
le temps, il est important d'apprendre a relaxer son corps et son mental
sans basculer dans le sommeil, car il ne s'agit pas de la méme chose'!

L'interét de la relaxation, c'est aussi qu'avec le temps, on apprend a
reperer de plus en plus rapidement les points de tension dans le corps
et du coup, on peut apprendre a relacher son corps de mieux en mieux.
Dans notre monde qui marche a 100 a l'heure, c'est une benediction que
d'avoir cette capacite.



E) Les ManTrAS

Ma description d'une seance de Yoga ne serait pas complete si je
n‘abordais pas les MANTKAS. Ils font partie intégrante de ma pratique. En
général, je commence par chanter un MANTKA avant de démarrer. Cela
me permet de me placer dans lici et le maintenant mais c'est aussi un
acte de BHAKTIL, de dévotion. En groupe, c'est une facon de créer une
belle energie, d'étre ensemble et c'est aussi un bon moyen de mettre
son ego de cote (tout le monde n'a pas la voix de Maria Callas) ! Puis je
termine egalement ma pratique par 3 OM, qui est ce son de lénergie
universelle qui permet de calmer le mental. On peut aussi commencer
sa session par un ou deux OM,

Voici trois MANTRKAS que jaime chanter avant de commencer la pratique
mais il en existe une multitude d'autres. Vous trouverez beaucoup de
videos sur internet qui vous aideront dans la prononciation et la melodie.
Ces MANTRAS peuvent avoir une connotation religieuse puisqu'ils sont
utilises dans la religion hindouiste. Pour moi, il s'agit davantage d'une
symbolique, d'une invocation du divin. Divin qui peut ainsi étre definie par
chacun selon ses croyances et ses aspirations. Tandis que pour d'autres,
il s'agira de Dieu, et pour certains, ce sera la nature, la vie, lunivers ou
laspect sacre de l'existence. A vous de voir ! Prenez ce qui vous parle et
laissez de cote ce qui he vous parle pas'!

MANT®=A D'OUVERTURE DE L'ASHTANGA Noek

Om Traduction :

Je me prosterne devant les pieds de lotus

vande gurunam caranaravinde
' ' des gourous

Sandaréita svatma SUkhé\/a bOdhe Qui enseignent la connaissance,
nih-$reyase jangali-kayamane Montrant le chemin vers la compréhension
samsara halahala mohasamtyai o de [Etre et
Réveillant le bonheur ; Qui sont les docteurs
de la jungle,
abahu purusakaram Capable d'éter le poison de lighorance et
$éamkhacakrasi dharinam du conditionnement de l'existence.
) Co Devant Patanjali, lincarnation d'Adisesa le
sahasra §irasam Svetam L
S o serpent divin,
pranamami patafijalim Blanc de couleur et aux mille tétes radieuses,
De forme humaine sous les épaules,
Om Tenant 'épée de la discrimination, une roue

de feu et une conque,
Je me prosterne.



Ce MANTRA peut ainsi se comprendre comme étant une maniére
de remercier tous les enseignants du Yoga. Le mot « gourou » en Inde,
n'a pas la méme connotation pégjorative qu'en francais puisqu'il designe
le maitre et est un mot d'affection et de déférence. Le mot « jungle » se
réfere a l'ascetisme des maitres du Yoga qui se retiraient autrefois dans
la forét pour mediter.

FPATANJALT est d'autre part souvent representé sous les traits d'une
statue mi-homme, mi-serpent, dotee de plusieurs tetes de serpent. La
discrimination n'a aussi pas non plus le sens courant qu'on lui donne en
francais, mais il s'agit ici de la séparation entre

. La roue de feu symbolise 'éternité du temps ; et la conque
(C'est un gros coquillage) est un objet symbolique représentant l'aspect
divin. Au cours des rituels hindouistes, les prétres soufflent parfois dans
ces gros coquillages et créent un son profond et envoutant.

MANTRA DE LA GAYATR

Traduction:
Om bhur bhuvah svah Om, Cieux, Terre et Eau,
tat savitur varenyam Que l'excellent Soleil,

Brillant, divin et pieux,
Nous aide a mediter sur nos intellects
galopants.

bhargo devasya dhimahi
dhiyo y6 nah prachodayat

Le MANTRA DE LA GAVATRT est sans doute le MANTRA le plus important
pour les hindouistes. Tous les indiens le connaissent par coeur. Il s'agit
ici d'invoquer le divin, symbolise par le soleil, qui permet au pratiquant
d'atteindre l'etat de meditation.

MANTRA DE cLOTURE DE L'ASHTANGA NogA
(mais qui peut aussi se chanter en debut de pratique)

Traduction:

Lokah Samastah Sukhino Bavantu Puissent tous les étres vivants aller en paix
et étre heureux



F) Les BanoHas

Le mot BHANDA signifie « retenir » ou « verrouiller » en sanskrit. Je
ne les pratique pas beaucoup Mmoi-méme, et tend donc ainsi a ne pas
beaucoup les enseigner non plus, mais dans certaines pratiques, ils ont
une grande importance. Il sont au nhombre de trois (ou quatre quand
on les pratique tous en méme temps). Ils permettent de « verrouiller »
l'energie a un point particulier du corps et ainsi de mieux repartir le PRANA,
lénergie vitale. Ils sont egalement lies aux CHAKKAS et possedent donc
un aspect esotérique. Les BANDHAS sont

MULA BANDHA qui se trouve entre les parties génitales et l'anus
UDDNTANA BANDHA qui se trouve deux doigts au dessus du nombril
JALANDHARA BANDHA qui se trouve au niveau de la gorge

MAHA BANDHA quand les trois eampras sont actives en méme temps

On les pratique dans le cadre de certaines postures ou de certains
FRANAYAMA pour en intensifier les effets. Par exemple, il est intéressant
d'activer MULA BANIDHA quand on pratique (le
CHieN LA TETE EN BAS) OU certaines postures assises, car il permet de mieux
comprendre lalignement du dos et du ventre. Pratiquer, par exemple,
UDDNTANA BANDHA durant CHATURANGA (la « Pomee » Yoglaue) permet de
sentir laction des abdominaux dans la posture, et JALANDHARA BANDHA
(en rentrant legerement le menton vers la gorge) quand on pratique la
respiration . Les BANDHAS sont également et surtout utilisés quand
on pratique des rétentions du souffle lors d'un PRANAYAMA. C'est surtout
dans ce cadre la que je les integre dans ma pratique.
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L ES PRANAVAMA

Au cas ou je ne laurais pas encore assez dit, le souffle, la respiration,
est une part absolument essentielle dans la pratique du Yoga. Cela vous
permet de pratiquer avec conscience, d'ameliorer votre santé et aussi
d'apaiser le mental.

Jai choisi de vous présenter 4 PRANAYAMA dans cet ouvrage mais il en
existe une multitude, et chaque FRANAVAMA peut étre pratique avec
des variations. Lidée est de vous présenter les exercices fondamentaux
(DIRGA et UJANT) et deux exercices qui peuvent étre pratiques par des
debutants et qu'on utilise beaucoup en Yoga.

Volontairement, je n‘ai pas intégre de retentions du souffle dans ces
exercices car elles demandent une certaine maitrise des PRANAYAMA
de base et qu'elles ne semblaient pas avoir leur place dans cet ouvrage
qui s'adresse avant tout a des debutants. On dit egalement qu'on peut
commencer a enseigner le PRANAYAMA & partir de 7 ans d'une pratique
reguliere. Ce n'est donc pas un sujet a prendre a la legere !

N V2 KeTour vers Le Mmenu PARKTIE 2
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A RESPIRATION EN TROIS PARTIES Ou RESPIRATION DIRKGA

Ce type de respiration est une respiration complete. Elle est moins intense que la respiration WJJANT
(la respiration classique yogique) et permet de se familiariser avec le souffle profond que l'on recherche
lorsqu’on pratique les asana. C'est la respiration que je conseille pour les personnes qui debutent le Yoga,
pour les femmes enceintes ou les femmes en période de régles douloureuse, ou pour celles qui ne sont
pas a laise avec UJJANL.

Au quotidien et selon notre environnement, nous avons tous notre propre fagon de respirer. Dans un
environnement stressant, nous allons avoir tendance a développer une respiration superficielle qui ne
permet pas de regenerer completement loxygene qui se trouve dans nos poumons, qui contribue ainsi a
accelerer le rythme cardiaque et qui ne nourrit pas notre corps correctement. En pratiquant regulierement
des exercices comme La RESPIRATION EN TROIS PARTIES, ON participe ainsi a lamelioration de nos capacites
respiratoires et donc a ameéliorer notre santé !

Sivous n‘avez jamais pratique DIRGA, il peut étre interessant de commencer par cette exercice qui permet
d'identifier les différentes parties du corps qui peuvent étre utilisées pour respirer.

Allongez vous sur le dos en , les paumes de mains tournee vers le ciel.
Observez pendant quelques minutes votre respiration naturelle, sans essayer de la
modifier. Observez les parties du corps qui semblent travailler quand vous respirez
(le ventre ? Le diaphragme ? Les cotes ? Les clavicules ? Le dos ? Les épaules ? Les
poumons ? (forcément)).

Placez une de vos mains sur votre nombril. Essayez de respirer a l'endroit ou se
trouve votre main pendant une dizaine de cycles. Sentez votre main se soulever a
linspire et s'abaisser a l'expire. Il s'agit de LA RESPIRATION ABDOMINALE,

Relachezvotre mainau sol. Retrouvez ensuite une respiration naturelle pour quelques
cycles de respiration.

Placez ensuite vos mains de part et d'autre de vos coétes flottantes, sous les seins.
Essayez de sentir que vos mains s'eloignent subtilement lune de lautre a linspire et
qu’elles se rapprochent doucement a l'expire. Imaginez que vous voulez ouvrir une
porte coulissante quand vous inspirez dans vos cotes, celles-ci se déplacent ainsi
lateralement. Faites une dizaine de cycles de ResPIRATION cOsTALE.

Relachez vos mains au sol. Retrouvez ensuite une respiration naturelle pour quelques
cycles de respiration.

Placez ensuite une de vos mains sur votre sternum, au dessus des seins. Essayez de
faire monter le souffle jusque dans votre main a linspire. Faites monter le souffle le
plus haut possible, comme si vous cherchiez a lenvoyer dans vos epaules. C'est La
RESPIRATION CLAVICULATRE. Faites une dizaine de cycles puis reposez votre main au sol.
A nouveau, retrouvez une respiration naturelle pour quelques respirations.




FeATIQUER LA RESFIRATION DIRKGA :

Pratiquez DIKGA a la suite de l'exercice precedent, allonge
au sol, ou en position assise si vous étes dé€ja a laise avec
l'exercice préparatoire. Au début, utilisez vos mains pour
sentir le trajet du souffle. Une fois que vous étes a laise
avec cette pratique, vous pouvez le faire sans les mains,
simplement en suivant le souffle avec votre conscience.

Posez une main sur votre nombril et l'autre main sur votre sternum. Cette fois-ci, commencez a linspire par
gonfler le ventre (sentez votre main se soulever legerement), puis faites remonter le souffle dans les cotes
en les ouvrant latéralement et enfin essayez de faire monter le souffle jusqu'au sternum, la ou se trouve
votre autre main. Videz completement vos poumons a l'expire. Faites une dizaine de cycles puis replacez
vOs mains au sol et retrouvez un souffle naturel. Observez les différences et les similitudes entre votre res-

piration naturelle et DIKGA.

Si ces exercices vous semblent difficiles, pas de panique, cela viendra avec le temps. Placez simplement
votre conscience dans chaque partie du corps décrite dans l'exercice, c'est déja tres bien Puisque la ou

lattention va, [énergie va.

Surtout, ne forcez jamais la respiration. C'est trés important. Si vous ressentez un inconfort, faites un pas
en arriere, relachez le souffle. Travailler le pranayama en forcant n‘apporte aucuns bénéfices, au contraire.
La progression se fait petit a petit, et les effets en sont trés subtiles. Donc soyez patients et pratiquez avec
conscience.

KeTour. vers Les P@MA}AMA
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A RESPIRATION lﬁ))AjI OU SOUFFLE VICTORIEUX

La respiration UJJANT est une respiration plus aboutie et plus intense que DIRGA. Elle se pratique
en tant que pranayama seul ou pendant les asana et une fois qu'on a bien compris comment la respiration
en 3 parties fonctionnait. Elle permet de controler l'afflux d'air qui entre et sort des poumons et a un effet
apaisant sur le mental.

Allonge sur le dos en ou assis en tailleur (voir ),
Videz completement vos poumons puis commencez ensuite a inspirer en essayant
de ramener votre nombril contre votre colonne vertéebrale. Faites ensuite monter le
souffle jusque dans les cotes puis jusqu'au sternum (comme pour DIRGA).

Puis a l'expire, ramenez ensuite votre nombril vers la colonne vertebrale pour vider
completement vos poumons.

Pratiquez une dizaine de cycles puis retrouvez une respiration naturelle pendant
quelques minutes.

Il s'agit donc d’'activer le ventre vers la colonne a linspire et a l'expire. Ce n'est pas
une respiration naturelle et cela demande donc un peu de pratique avant de pouvoir
respirer de la sorte. Si vous avez des difficultés, essayez tout d'abord de ramener le
nombril vers la colonne a linspire et videz vos poumons completement a l'expire
sans essayer d'activer le ventre,

Quand cet exercice vous est enfin accessible, passez ensuite a l'étape suivante, en
activant egalement le nombril vers la colonne a l'expire.

Une fois le travail du ventre compris, nous allons essayer d'integrer JaLanpHaea EanpHa
(voir ) a WAL Il s'agit d'activer la glotte qui se trouve dans la gorge pour
controler lafflux d'air.

Pour comprendre comment cela fonctionne, essayez d'imaginer que vous voulez
imiter un chien qui halete en respirant la bouche ouverte. C'est cette partie, au fond
de la gorge, qu'il faut activer.

Essayez de pratiquer WJAYI comme decrit ci-dessus, mais cette fois-ci, activez votre
glotte en créeant un son a linspire et a lexpire. Si cela peut vous aider, imaginez que
vous voulez respirer comme Darth Vador dans la Guerre des Etoiles.

Une fois de plus, ne forcez jamais. Si vous ressentez un quelconque inconfort, retournez a une respiration
naturelle. UJJANT est une respiration subtile quiil n‘est pas evident de comprendre des le premier coup alors
armez-vous de patience et laissez le temps au temps.



FrATIQUER LA RESPIRATION @Aj]i :

Allongé sur le dos en SAVASANA ou assis en tailleur (voir vosimions voue meviter), Videz completement vos
poumons en ramenant legerement votre menton vers votre gorge. Puis en activant Jaaorags Baoua, com-
mencez a inspirer en essayant de ramener votre nombril contre votre colonne vertébrale. Puis faites en-
suite monter le souffle jusque dans les cétes puis jusqu'au sternum (comme pour DIESA),

Puis a lexpire, ramenez ensuite votre nombril vers la colonne vertebrale pour vider completement vos
poumons, toujours en activant Ja-aiorars BANDHA.

KeTour. vers Les P@MJ@AMA
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Bm% NADT SHODHANA, LA RESPIRATION ALTERNEE
\&
)

Ce pranayama a pour but d'équilibrer le PRANA en faisant travailler les narines alternativement. Bonne
nouvelle, c'est aussi un exercice qui, si il est pratique assez longtemps, est tres apaisant pour le mental !
Je vais vous presenter ici la pratique de base de NADI SHODHANA mais il en existe aussi une multitude de
variations (avec des rétentions, en le couplant avec d'autres types de souffle...).

—
P Exercice PrePArATOIRE A NADT SHODHANA :

Nous pratiquerons ici NADT SHODHANA sans modifier la respiration, en
essayant simplement d'allonger les inspires et les expires.

Asseyez-vous en tailleur confortablement.

Placez lindex et le majeur de votre main droite au milieu du front. Nous utiliserons
le pouce et l'annulaire pour ouvrir et fermer les narines. Ces derniers iront fermer le
haut de la narine (juste en dessous de l'0s) gauche pour lannulaire et le haut de la
narine droite pour le pouce. C'est le haut du doigt qui est utilisé et non la pulpe. Pas
la peine d'y aller en force, il suffit d'une tres légére pression du doigt en haut de la
narine pour la fermer. Gardez la main gauche tranquillement posée sur votre genoux
gauche.

Une fois que vous avez compris le principe, a linspire, placez votre index et votre
majeur droit au milieu du front et expirez completement.

Fermez la narine droite avec votre pouce et inspirez avec la narine gauche. A la fin
de linspire, changez de doigt et placez l'annulaire sur votre narine gauche. Expirez
a droite.

Inspirez a nouveau a droite. A la fin de linspire, changez de doigt. Placez le pouce sur
la narine droite et expirez a gauche. Ceci constitue un cycle.

Inspirez a nouveau a gauche, fermez la narine gauche a la fin de linspire et expirez
a droite. Inspirez a droite puis changez de doigt et expirez a gauche. Et ainsi de suite.

Gardez les epaules et les traits du visage detendus !

GM



PraTiauer LA rESPIRATION NADT SHODANA :

Pratiquez l'exercice precedent mais en y ajoutant un compte pour bien eéquilibrer les inspirations et les
expirations. Commencez par compter 4 temps a linspire, 4 temps a l'expire.

1 temps correspond environ a un battement de coeur au repos ou a une seconde. Si vous avez du mal a
avoir un compte régulier, vous pouvez utiliser un métronome si vous étes musicien ou une horloge qui fait
tic-tac !

Si et seulement si, vous étes a laise avec 4 temps, passez a 6 temps. Puis a 8, a 10 et enfin a 12. Mais
commencez d'abord avec 4 temps. Pratiquez plusieurs fois (c'est a dire sur quelques semaines) NADL
SHODHANA sur 4 temps et seulement aprées, passez a 6. Pratiquez plusieurs fois avec 6 temps avant de
passer au compte plus éleve etc... Des que vous sentez un quelconque inconfort ou si le souffle est force,
rétrogradez et repassez a un compte inférieur. En Pranayama, c'est « qui peut le moins, peut le plus ! » Une
fois que vous avez trouve le compte qui vous convient, tenez-vous y.

On dit que les effets apaisants de NADI SHODHANA se font ressentir au bout de 12 minutes. Au début,
contentez-vous de faire quelques cycles (de 5 a 10) puis augmentez petit a petit le nombre de cycles.

Souvent, il arrive qu'au bout d'un certain temps, le bras qui soutient la main qui travaille fatigue. A ce
moment la, placez la plante des pieds au sol, genoux repliés et posez votre coude droit sur le genoux. Pla-
cez le coude gauche sur le genoux gauche et la main gauche sur le genoux droit.,, comme sur la photo.

KeTour. vers Les P@MAJAMA
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— BHASTRKIKA, LE SOUFFLE DE LA FORGE

BHASTRKIKA en sanskrit signifie « Le sourieT », celui qu'on utilise pour attiser les flammes. En effet, durant
ce pranayama, le diaphragme est en activité accrue, le souffle en hyperventilation et cela permet donc
d'activer notre feu intérieur, « agni » en sanskrit. Comme ce muscle est activé a répétition, cela masse les
organes internes. Cela permet donc aussi d'avoir un effet détox sur le corps.

Ce P@N@RMA doit étre effectué quand la respiration abdominale est bien comprise (voir DIKSA) et
est contre-indiquée pour les gens qui souffrent de tension, les personnes cardiaques ainsi que les femmes
enceintes.

IQ FPeaTiauer. BRAGTRIKA :

Asseyez-vous en tailleur ou dans une posture de meditation qui vous permet de
maintenir votre colonne et votre téte droite. Placez vos mains sur vos genoux.
Prenez une grande inspiration puis une grande expiration.

Tout de suite apres l'expiration, prenez une inspire dynamique en gonflant le ventre.
Ramenez le nombril contre la colonne a l'expire, toujours de facon dynamique.
Inspirez a nouveau en gonflant le ventre puis ramenez le nombril vers la colonne a
l'expire de facon dynamique.

Faites un cycle de 10 respirations.

Puis retournez a une respiration naturelle pour une dizaine de respirations.

Vous pouvez faire jusqu’'a 10 cycles pour commencet.

Commencez sur un rythme assez lent, en comptant environ une inspiration sur 2
secondes et une expiration sur 2 secondes.

Une fois a laise (aprés une ou deux semaines de pratique reguliere), accélérez le
rythme avec une inspiration sur 1 seconde et une expire sur 1 seconde. Pratiquez
jusqu’a étre a laise puis passez a une inspiration et une expiration sur 1 seconde.
Plus vous pratiquerez rapidement, plus l'expiration se fera naturellement.

Ne contractez pas le visage et ne crispez ni les épaules ni les bras. Si c'est le cas,
c'est que vous étes peut-étre allés un peu trop loin. Relachez alors votre corps et
pratiquez plus lentement. De la méme facon, si vous faites l'expérience de vertiges,
de transpiration excessive ou de vomissements, arrétez cette pratique et pratiquez
avec un enseignant qualifie.

Au début, il est fort possible que vous perdiez votre coordination entre le travail du
diaphragme et le souffle. Cela viendra avec la pratique.

KeToue vers Les P@MA}AMA
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2. | ES POSTURES DE PREFPARATION AUX AGANA

Si vous souhaitez pratiquer des ASANA bien particuliers, il peut vous étre
intéressant de pratiquer de petits échauffements avant de se lancer (je
pense notamment aux échauffements des poignets pour les postures
sur les mains ou aux echauffements du dos pour pratiquer les cambreés).
Si vous avez un peu de mal a vous mettre en route, c'est aussi un bon
moyen de commencer votre pratique en douceur.



f\%m% EcuaurremenNT ou COU
=

Pour échauffer le cou quand on souhaite pratiquer des postures d'inversion sur les épaules.
Pour éetirer et fluidifier les mouvements de la nuque tout simplement avant de commencer sa pratique.

- ‘:§/ s
v& FPRATIQUER LES ECHAUFFEMENTS DU COU :

Asseyez-vous en tailleur ou dans une position qui vous permet de garder la colonne droite.

Prenez une grande inspire, grandissez-vous et puis
a lexpire, ramenez votre oreille droite vers votre
epaule droite. A linspire, redressez ensuite la téte et
a l'expire passez de lautre cote.

Pratiquez 5 fois de chaque coté.

Pour intensifier l'exercice, vous pouvez utiliser votre
main droite pour ramener doucement l'oreille droite
vers l'éepaule droite. Restez alors 5 respirations de
chaque cote.

> VARIANTE

Asseyez-vous en tailleur ou dans une position qui vous permet de garder la colonne droite. Sur linspire,
grandissez-vous et a lexpire, ramenez loreille droite vers l'épaule droite puis continuez le mouvement en
ramenant le menton vers la poitrine et enfin loreille gauche vers l'épaule gauche. A linspiration, revenez
face.

Recommencez en partant du cote gauche.

Faites 5 a 10 demi cercles de la sorte.

C.ONTRE-INDICATION

Je déconseille de pratiquer un cercle complet de la téte parce que je pense que ce n'est pas bon pour les cervicales.

Ne pratiquez pas cet exercice si vous souffrez de torticolis ou d'inconfort dans la nuque.

ReTour. vers Les FOSTURES DE PREFPARATION
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*f\% (\*g//f} EcChAWFFEMENT DES EFAULES
=
)

Pour étirer et assouplir les épaules et les omoplates et se préparer a une séance d'asana. Cela permet
egalement de libérer les tensions du haut du corps et peut donc étre intéressant a pratiquer avant une
séance de meditation si vous avez des tensions dans les épaules ou si vous travaillez beaucoup devant un
ordinateur.

PN\ PrRATIQUER LLES ECHAUFFEMENTS DES EPAULES : .
Vi

Exeeclce | eT 2 : SOULAGER LES TENSIONS

Asseyez-vous en tailleur ou dans une position qui vous permet de garder la colonne droite.
Crochetez vos doigts, levez les bras en lair et tournez les paumes de main vers le ciel.
A linspiration, ramenez les épaules vers le ciel.

A l'expire, baissez les epaules vers le sol.

Pratiquez 5 cycles.

Toujours assis en tailleur, placez vos doigts sur vos épaules. Faites des cercles avec
les coudes.

A linspiration, ramenez les coudes vers l'avant puis vers le ciel.

A l'expire, ramenez les coudes vers larriere puis vers le sol.

Pratiquez 5 cycles

Eveecice 7 : ASSOUPLIR LES EPAULES /

Asseyez-vous en tailleur ou dans une position qui vous permet de garder la colonne
droite.

A linspiration, levez le bras droit vers le ciel.

A lexpire, pliez le coude droit et placez la paume de la main droite entre les omoplates.

Attrapez votre coude droit avec votre main gauche pour ramener doucement la main
droite vers le sol.

A linspire, essayez de redresser la téte et grandissez-vous.
Restez 5 respirations de chaque coté.

S VARINTION :

Asseyez-vous en tailleur ou dans une position qui vous permet de
garder la colonne droite.

A linspiration, levez le bras droit vers le ciel.

A l'expire, pliez le coude droit et placez la paume de la main droite
entre les omoplates.

Alinspire, pliez le coude gauche et placez le dos de la main gauche
sur votre dos.

Essayez d'attraper vos deux mains. Si cela n'est pas accessible
pour vous, placez une sangle entre vos mains.

Essayez de redresser la téte et le dos a la prochaine inspiration.
Restez 5 respirations de chaque cote.

ReTour. vers Les FOSTURES DE PREFPARATION
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%gg@% EcharremeNT bes PFOTIGNETS

Si vos poignets sont douloureux quand vous pratiquez, si vous souhaitez intégrer des postures sur les

mains dans votre pratique ou simplement vous mettre en jambe (ou en poignets) avant votre séance
d'ASANA,

FPrATIQUER. LES ECHAUFFEMENTS DES POIGNETS :

Eveecice | et 72 : RENFORCER ET ETIRER LES POIGNETS

Assis en SUKHASANIA, allongez vos bras devant vous a la
hauteur de vos épaules.

Fermez les poings, puis faites des cercles avec vos
poignets vers le sol.

Faites une dizaine de cercles avec conscience, en les
accompagnant du souffle, dans un sens, puis dans lautre.

Assis en SUKHASANIA, allongez vos bras devant vous a la fa ‘

hauteur de vos épaules. =
Tendez les mains. A linspiration, relevez les doigts i/
vers le ciel et a l'expire, pointez vos doigts vers le sol,
tout en gardant les doigts allongés.

Pratiquez 5 a 10 cycles.

Secouez vos mains a la fin de chaque exercice.

ReTour. vers Les FOSTURES DE PREFPARATION
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%%G%\ EcsurremenT ou DOS

Cet exercice tout simple vous permet d'echauffer votre dos en douceur. C'est un bon exercice a pratiquer
avant votre séance d'ASANA ou avant de pratiquer la SALUTATION Au SOLETL.

FPRATIQUER. L'EXERCICE DU CHIEN ET DE LA VACHE

Venez vous placer a quatre pattes sur votre tapis en CHAT, les poignets sous les épaules et les genoux a
la largeur des hanches. Ancrez bien vos pouces et index dans le sol.

A linspire, ramenez le menton vers votre ventre en faisant le dos rond. Imaginez que vous voulez éloigner
vos omoplates l'une de lautre.

A l'expire, redressez la téte et regardez vers le ciel en ouvrant la poitrine. Pensez plutét a étirer votre ventre
plutét qu'a cambrer le dos.

Répétez ce cycle 5 a 10 fois, en conscience et en accompagnant bien chaque mouvement avec le souffle.

ReTour. vers Les FOSTURES DE PREFPARATION
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7. SURNANAMASKARA, LA SALUTATION Au SOLETL

C'est surement lenchainement de Yoga le plus connu ! Car en effet, LA
SALUTATION Al SOLETL permet d'étirer et de renforcer lensemble du
corps. C'est également un bon moyen de se connecter avec son souffle
car chaque posture (sauf LE CHIEN LA TETE EN BAS) se pratique sur
une inspiration ou sur une expiration. LA sALutATION Au sOLEIL permet aussi
de clarifier lesprit car elle oblige a se concentrer a la fois sur le souffle et
sur les mouvements, ce qui empéche l'esprit de vagabonder a outrance.
Il existe d'ailleurs une pratique des 108 sautaTIONs At soLeIL. Lidée, c'est
de faire une séance en ne pratiquant que des saumatioNs am coLell. Effet
garanti !

LA SALUTATION An SOLEIL permet eégalement d'enchainer plusieurs
postures harmonieusement. On parlera alors de (qQui signifie
SMIRLANDE OU ENcHATNEMENT) et [on ne passera alors pas par SAMASTHITL
ou TADASANA (LA POSTURE DE LA MONTAGNE).

Je vous presente ici la salutation que je pratique en VINYASA mais il en
existe de nombreuses variantes selon les pratiques.



%&S@%l SURNANAMAGIARA A

\.ﬁ SAMASTHITI :

Mettez vous debout a lavant de votre tapis. Joignez 'avant des pieds et separez legere-
ment vos talons l'un de l'autre. Gardez les épaules relachées, la colonne droite et les bras
le long du corps, paumes ouvertes vers l'avant.

Prenez une grande inspire et levez les bras en cercle vers le ciel. Les mains en AvjaLt Muoea
au dessus de la téte. Ne crispez pas les epaules mais essayez au contraire de les garder
relachees vers le sol. Regardez vers le ciel (ou gardez la téte droite si vous avez des pro-
blemes de cou). Etirez le ventre et les flancs tout en gardant vos pieds bien ancrés dans le
sol.

Q=
\ﬁ UTTANASANA A ET 2 :

A l'expire, plongez en avant en ramenant vos mains au sol ou vers le sol, selon
votre souplesse. Si vous souffrez de mal de dos chronique, n'hésitez pas a
plier les genoux pour descendre puis tendez les genoux une fois que vous
étes dans la posture.

A linspire, allongez la colonne en regardant droit devant vous. Placez ensuite
VOS mains sur vos cuisses, sur vos tibias ou sur le sol, selon votre
souplesse. Le dos doit étre droit. Si vous manquez de souplesse
dans les ischio-jambiers, imaginez que vous cambrez le dos.

o

Pendant UTTAGANA A et I, les pieds sont placés comme pour SAMASTHITL, cela signifie
/1 que les gros orteils se touchent et que les talons sont legerement separes.

¢
Q

N
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\.ﬁ CHATURANGA &

A l'expire, replongez en avant pour poser les mains au sol (vous pouvez plier les genoux si cette posture
n'est pas accessible pour vous genoux tendus), allongez une jambe en arriere puis lautre pour venir en
FLANCHE. Vous pouvez egalement sauter en arriére pour venir en planche (pour les éléves plus avances).
Et toujours sur la méme expire, descendez vers le sol en CHATURANGA, en gardant les coudes le long du
corps. Arrétez vous a 5 centimetres du sol.

Posez les genoux au sol si vous manquez de force dans les bras et que vous avez du mal a controler la
descente en gardant le corps droit. Arrétez vous a 5 centimetres du sol.

03
\ﬁ UrDHVA MuicHA SVANASANA -

A linspiration, poussez dans les mains et allongez les bras (les poignets
doivent rester sous les epaules) en ouvrant le coeur vers le ciel. Gardez
la téte droite si vous avez des cervicales fragiles, sinon, regardez vers le
ciel. Le bassin ne doit pas reposer au sol.

VirixTION (BHUANGASANA) :

Si vous manquez de souplesse dans le dos, ou que vous souhaitez pratiquer en douceur, a la fin de CHA-
TURANGA, descendez complétement sur le sol, les mains toujours sous les épaules, coudes replies. A l'ins-
piration, poussez dans vos mains pour soulever le haut du torse et regardez vers le ciel. La pression dans
les mains ne doit pas étre trop forte et la majorité du mouvement doit plutdt étre soutenue par vos grands
dorsaux. A l'expiration, reposez ensuite le front au sol et a linspire, poussez dans vos mains et roulez sur
VOS genoux pour venir un CHIEN LA TETE EN BAS,




\%§ ApHo MuicHr SvaNAsaNA (LE CHIEN LA TETE EN BAS) :

A l'expiration, roulez sur vos orteils et ramenez le poids du corps vers larriere pour
venir en CHIEN LA TETE EN BAS. Le dos doit rester droit. N'hésitez donc pas a
garder les genoux pliés pour garder cet alignement du dos si vous manquez
de souplesse dans les jambes (poser les talons au sol n‘est pas un but en
s0i). Les mains sont placées a la largeur des épaules (ou un peu plus
large), le pouce et lindex fermement ancrés dans le sol (vos mains ne
doivent pas étre creuses mais bien a plat sur le sol), les index pointant
vers lavant du tapis. Les poignets sont donc legerement tourneés vers lintérieur. Les
epaules, au contraire, doivent rouler vers l'extérieur pour degager la nuque. Ce n'est
pas un mouvement evident a comprendre mais cela viendra avec la pratique et
si vous pratiquez avec un prof qui saura vous faire sentir ces deux actions. On
regarde en direction du nombril. Les cuisses roulent ainsi vers linterieur.
Pratiquez Mu.x Paoea dans cette posture, cela vous aidera a mieux
comprendre lalignement du dos.

Restez 5 respirations.

A la fin de la derniere expiration, pliez les genoux et regardez droit devant vous, comme
Si VOUS VOUS prepariez a un sprint. Ramenez une jambe puis lautre entre vos mains pendant
linspiration. Vous pouvez également sauter entre les mains (pour les éleves plus avances). Le

saut se fera alors sur une rétention du souffle. A la fin de linspiration (ou a linspiration si vous
étes arrivés en sautant), allongez la colonne en posant vos mains sur vos cuisses, tibias ou au
sol pour UTTAGANA B,

A l'expiration, plongez en avant pour UTTAGANA A,

A linspiration, redressez-vous (en pliant legerement les genoux si vous avez mal au bas
du dos) en levant les bras vers le ciel en cercle, jJusqu'a joindre les paumes de mains en
ANJALT MUDRA.

A lexpire, ramenez les bras en cercle le long du corps pour revenir en SAMASTHITL.

Vous venez de faire une SALUTATION Au SOLETL |

KeTour vers Lk SALUTATION AU SOLETL
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CAMACTRITL 7
(TADASANA)

INSPIRE INSPIRE

EXPIRE EXPIRE
UTTANASANA A UTTANASANA A

SURYANAMAGIKARA A

INSPIRE INSPIRE
UTTANASANA B UTTANASANA B

EXPIRE
CHATARUNGA
EXPIRE + 5 respirations + EXPIRE DANDASANA
ADHO MUKHA SVANASANA
b
INSPIRE
URDHVA MUKHA SVANASANA

%



gig\%\ ) ¢ SURNANAMAGICARA A MOvTFIEE

4

IRERE]

SAMASTHITI  Inspire Expire Inspire
("TADASANA) UTTANASANA A UTTANASANA 2

MODTIFIE MODIFIE

Retention
du souffle

Inspire Expire Expire Expire
FLANCHE CHATURANGA MODIFIE

Inspire Expire Inspire Inspire + 5 respirations
EHwkNGkSRNk CHNT ; + Expire
// ApHO MuicHA SVANASANA

EREAR

Retention du souffle ou Inspire Inspire = ur NEép'Lre A Inspire GAMASTHITI
début d'Inspire UTTANASANA ANASANA (TADASANA)

MODTIFIE MODTIFIE
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%&S@%l SURNANAMAGKARA B

SURNANAMAGIKARA B est plus dynamique que LA SALUTATION A car elle inclut un GUERKIER 4 orote et
un GUERKIER A cacte avec un VINVASA entre ces deux postures. Au total, vous pratiquerez donc 3 fois
CHATURANGA et URDHVA MUKHA au lieu d'une !

\.ﬁ SAMASTHITI &

Mettez vous debout a lavant de votre tapis. Joignez lavant des pieds et séparez léegerement vos
talons lun de lautre. Gardez les épaules relachées, la colonne droite et les bras le long du corps,
paumes ouvertes vers lavant.

o=
@MTKATASRNA :
W

Prenez une grande inspire, pliez les genoux et essayez de froler le sol
avec le bout de vos doigts puis joignez les paumes de mains au dessus
de la téte en AnjaLr Muora. Le poids du corps se trouve legerement vers
larriere. Regardez vers le ciel si votre nuque le permet et ouvrez la poitrine
et le coeur.

Q=
\ﬁ UTTANASANA A ET 2 ¢

Al'expire, plongez en avant en ramenant vos mains au sol ou vers le sol, selon
votre souplesse. Si vous souffrez de mal de dos chronique, n'hésitez pas a
plier les genoux pour descendre puis tendez les genoux une fois que vous
étes dans la posture.

il

A linspire, allongez la colonne en regardant droit devant vous. Placez ensuite
VOS mains sur vos cuisses, sur vos tibias ou sur le sol, selon votre
souplesse. Le dos doit étre droit. Si vous manquez de souplesse
dans les ischio-jambiers, imaginez que vous cambrez le dos.

1’/ Pendant UTIKATASANA, UTTASANA A et 2, les pieds sont placés comme pour SAMASTHITL,
L /1 cela signifie que les gros orteils se touchent et que les talons sont léegerement separes.
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CHATURANGA ©

A l'expire, replongez en avant pour poser les mains au sol (vous pouvez plier les genoux si cette posture
n'est pas accessible pour vous genoux tendus), allongez une jambe en arriere puis lautre pour venir en
FLANCHE. Vous pouvez egalement sauter en arriére pour venir en planche (pour les éléves plus avances).
Et toujours sur la méme expire, descendez vers le sol en CHATURANGA, en gardant les coudes le long du
corps. Arrétez vous a 5 centimetres du sol.

Posez les genoux au sol si vous manquez de force dans les bras et que vous avez du mal a controler la
descente en gardant le corps droit. Arrétez vous a 5 centimetres du sol.

A linspiration, poussez dans les mains et allongez les bras (les poignets
doivent rester sous les epaules) en ouvrant le coeur vers le ciel. Gardez
la téte droite si vous avez des cervicales fragiles, sinon, regardez vers le
ciel. Le bassin ne doit pas reposer au sol.

Plus accessible, a la fin de CHATURANGA, descendez completement sur le sol, les mains toujours sous les
epaules, coudes repliés. A linspiration, poussez dans vos mains pour soulever le haut du torse et regardez
vers le ciel. La pression dans les mains ne doit pas étre trop forte et la majorité du mouvement doit plutot
étre soutenue par vos grands dorsaux. A l'expiration, reposez ensuite le front au sol et a linspire, poussez
dans vos mains et roulez sur vos genoux pour venir un CHIEN LA TETE EN BAS,




ApHO MuHr SvaNAsANA (LE CHIEN LA TETE EN BAS) :

A l'expiration, roulez sur vos orteils et ramenez le poids du corps vers larriere pour venir
en CHIEN LA TETE EN BAS,

VieagHrorAsANA L (LE Guereier 1) :

A linspiration, lancez votre pied droit entre vos mains (aidez-vous de votre main pour
ramener la jambe vers lavant si vous avez des difficultés a ramener la jambe seule),
ancrez votre pied gauche dans le sol a 45°, talon vers l'arriere et placez vos mains en
ANJALT Mupra au dessus de vous.

A lexpire, replacez vos mains au sol sous vos
epaules et descendez en CHATURANGA (avec genoux
au sol si nécessaire) a 5 centimetres du sol.

A linspire, poussez dans les mains pour venir en URDHVA MUKHA SVANAGSANA,

A l'expire, roulez sur les orteils et ramenez le poids du corps vers larriere pour venir en
CHIEN LA TETE EN BAS,

A linspiration, lancez votre pied gauche entre vos mains (aidez-vous de votre 4
main pour ramener la jambe vers lavant si vous avez des difficultés a ramener |
la jambe seule), ancrez votre pied droit dans le sol a 45° et placez vos mains en
ANJALT Mupra au dessus de vous.

Alexpire, replacez vos mains au sol sous vos epaules
et descendez en CHATURANGA (avec genoux au sol si
nécessaire) a 5 centimetres du sol.




A linspire, poussez dans les mains pour venir en URDHVA MUKHA SVANASANIA,

A l'expire, roulez sur les orteils et ramenez le poids du corps vers larriere pour
venir en CHIEN LA TETE EN BAS.

Restez 5 respirations en CHIEN LA TETE EN BAS. Profitez en pour vérifier que vous
étes toujours dans la respiration WAV et que votre respiration est lente et profonde.

A la fin de la derniere expiration, pliez les genoux et regardez droit devant vous, comme si
VOUS VOUS prépariez a un sprint. Ramenez une jambe puis l'autre entre vos mains pendant
linspiration. Vous pouvez egalement sauter entre les mains (pour les eleves plus avances).
Le saut se fera alors sur une rétention du souffle. A la fin de linspiration (ou a l'inspiration si vous
étes arrives en sautant), allongez la colonne en posant vos mains sur vos cuisses, tibias ou au sol
pour UTTANASANA B,

A l'expiration, plongez en avant pour UTTANASANA A,

A linspiration, redressez-vous en pliant les genoux, frolez le sol du bout des doigts et levez les
bras vers le ciel en cercle, jusqua joindre les paumes de mains en AnjaLt Muora pour UTKATASANA.

A l'expire, tendez les jambes et ramenez ensuite les bras en cercle le long du corps pour revenir
en SAMASTHITL

Vous venez de faire une SALUTATION Au SOLETL B!

KeTour vers Lk SALUTATION AU SOLETL

gl



ggg\%\ SURNANAMAGKARA B
o ]
I 7 ' 5 ~
SAMASTHITI Inspire Expire Inspire Expire Inspire
(TADASANA)  UTKATASANA UTTANASANA A UTTANASANA 2 CHATUR-ANGA UrDHVA MuiHA SVANASANA
DANDASANA
LA J J \
Expire Inspire Expire Inspire
ApHO MuicHA SVANASANA VieABHADRASANA T CHATURANGA UrDHVA MuicHr SVANASANA
A 2 J \
Expire Inspire ExpDire Inspire
ADHO MuHA GVANASANA VieagHADRASANA TT QHAEMMNQA UrDHVA MuiHA SVANASANA

4

5A e g i E
. L Inspire EXpire Inspire GAMASTHITI
+
Expire + 5 respirations UTTANASANA 2 UTTANASANA A UTIKATASANA (ThonSANA)

+ Expire
ADHO MuHA SVANASANA
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VINNAGA

Le mot VIr\leQA signifie « FLACER_DUNE CERTAINES MANIERE » en sanskrit. Dans un sens courant, on utilise
ce mot pour exprimer le fait de lier le mouvement au souffle, de créer un enchainement de mouvements.
Un VINYASA sert ainsi a lier deux postures de maniere harmonieuse. Cela permet egalement de renforcer le
corps en pratiquant une variation de LA SALUTATION AU SOLEIL entre les ASANA.

En VINNASA NOGA, on utilise cette derniere forme de VINYASA (non, non, je n'essaye pas de vous em-
brouiller ! Les deux portent le méme nom!), surtout entre les postures debout. En AGHTANGA on les utilise
surtout entre les postures assises. Comme j'enseigne le VINNASA NOGA, je vais surtout vous parler du VI-
NNASA comme TraNsTTION entre les postures debout.

Le VINVASA désigne egalement les enchainements ou transitions entre les postures, mais pas neces-
sairement sous la forme d'une variation a la SALUTATION Au SOLETL.,

Admettons que vous étes en position FLANCHE cur LE COTE DROTT, sur une expire, vous pouvez
replacer la main qui est en lair au sol, sous votre epaule, replacez les pieds a la largeur des hanches, che-
villes pliees. Vous vous retrouvez donc en planche, préts pour descendre en CHATURANGA, puis en URD-
HVA MUKHA, puis en CHIEN LA TETE EN BAS. Puis une fois en CHIEN LA TETE EN BAS, vous pouvez par
exemple lever la jambe droite vers le ciel puis passer en cUEXKTIER TT, Puis vOUS pouvez aussi revenir en

PLANCHE et passer ensuite au coté gauche de votre PLANCHE suR LE COTE par laquelle nous avons
commence ! Il s'agit ici de deux exemples de VINYASA, ou d'enchainements de postures ou l'on a intégre
une variation de LA SALUTATION Au SOLETL.

Voyons une autre possibilité ! Vous étes en COUREUR AVEC LA JAMEZE DEROTTE DEVANT, Sur une
expiration, placez les mains au sol, puis ramenez le pied gauche vers larriere. Vous vous retrouvez en
FLANCHE. Prenez une inspiration sur place puis descendez a l'expire en CHATURANGA, puis a Linspire en
URDHVA MUKHA puis a l'expire en ADHO MUKHA. Vous pouvez ensuite, par exemple, placer votre pied droit a
larriere de vos mains en tendant la jambe (cela demande un peu de souplesse cela dit) et vous étes préts
pour PARSVOTTANACANA |

0

y
L)

(W :
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Pour passer d'une posture a lautre, il existe une infinité de possibilités alors, soyez créatifs !

On peut par exemple passer facilement de TARSVO TTANACANA & FARLVE T TA UTTHLTA TRISONASANA,
en se redressant sur une inspiration, en expirant sur place, puis en relevant le bras contraire a la jambe
avant sur une inspiration, et expirer pour rentrer dans la posture du TRIANGLE EN TORSTION.

On peut également passer du COUREUT a la TORSION en ramenant les mains en Aya.z Muora et en pla-
cant le coude sur la cuisse sur une expiration.

On peut passer du cvERKIER 1T au gUERKIER RENVERSE en changeant la position des bras puis ramener
le poids du corps vers lavant pour poser la main avant au sol a l'extérieur de la cuisse avant pour passer
en FARSVAKONASANA, En tendant la jambe avant et en rapprochant ses pieds, on peut enfin passer en
UTTHLTA TRIKONASANA, comme sur les photos ci-dessous.

§ g

Ces enchainements constituent des VINYASAS, c'est a dire un enchainement harmonieux de plusieurs
postures mais sans variation de LA SALUTATION Au SOLEIL ! Essayez toutefois de toujours donner du
sens a vos enchainements. C'est a dire qu'il faut y aller progressivement en terme de difficulté de posture
et qu'une fois que vous avez pratiqué une posture, essayez de passer a sa contre-posture dans un second
temps. Mieux vaut pratiquer de maniere moins fluide mais avec des postures qui ont du sens les unes par
rapport aux autres que de faire de beaux enchainements qui pourraient vous blesser !

KeTour vers Lx SALUTATION Au SOLETL
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%%@%l ADHO MUKHA SVANASANA, Le CHIeN La TETE EN BAS

Pas facile de classer LE CHIEN LA TETE EN BAS dans une catégorie ou
dans lautre ! Pour cette raison, je ne l'ai pas classe ! En effet, il s'agit a la fois
d'une posture qui permet d'assouplir les chevilles, les jambes, le dos et
les épaules, mais aussi de renforcer les bras. De plus, une fois que l'on
gagne en aisance dans la posture, on peut bien relacher les tensions
dans la nuque et cela devient ainsi une posture relaxante. Mes eleves
débutants ne me croient jamais quand je le leur dit. Mais c'est vrai !

Cela peut egalement constituer une bonne contre-posture aux
cambres peu profonds (comme SHALAZHACANA, La cauTeRELLE,
ou URDHVA MUKHA, Le CHIeN TETE EN HAUT OU encore [ZHU-
[ANEHASANA, Le Coera), aux postures debout jambe
pliée ou aux postures d'ouverture peu profonde :
des hanches. 25

RENTRER DANS LA POSTURE :

Si vous n'étes pas familier avec LE CHIEN LA TETE EN BAS, je vous conseille donc de
commencer en CHAT, c'est a dire a quatre pattes, les mains sous les epaules et les genoux
a la largeur des hanches. Flechissez les chevilles sur une expiration, de maniere a ce que
vos orteils soient au sol. Sur une inspiration, ancrez vos mains dans le sol, poussez avec vos
mains pour lever les fessiers vers le ciel en tendant les jambes.

Sivous étes familier avec la posture, vous pouvez aussi la pratiquer au sein des sALutaTIoNs
m cOLEIL, Aprés UK DHVA MUKHA, caten TETE N sauT oUu EPHUANCHASANA, Le CoBRA.

ADHO MUKHA SVANAGANA est aussi une bonne posture de transition entre deux postures
debout jambe pliée voire méme entre deux postures jambes tendues, comme ci-dessous.
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v}& LA POSTURE :

Les matne sont posees a plat sur le sol, a la largeur des épaules ou un peu plus large.

Ancrez surtout le pouce et lindex dans le sol, les poignets sont donc légerement tournés vers lintérieur.
Cela vous évitera de vous blesser les poignets.

Au contraire, les epaLes sont tourneées vers l'extérieur pour permettre a la nuque de se relacher. Les eras
font donc deux actions contraires . poignets vers lintérieur et épaules vers l'extérieur.

On regarde en direction du nombril.

La coLonne est droite. Faites remonter l'énergie vers le bas du dos.

Activez Mur Zrions, cela vous aidera a comprendre la position du dos et du ventre,

Les cutsses sont tournées vers lintérieur.

Les P1epe sont bien ancrés dans le sol. Mais poser les talons au sol n'est pas un objectif en soi. Cela viendra
si cela doit arriver.

On restera en général 5 respirations dans la posture. Si vous l'utilisez comme transition, vous pouvez aussi
rester 1 a 3 respirations.

SORTIR DE LA POSTURE

Dans le cadre d'une SALUTATION Au SOLETL, pliez les genoux et regardez en direction
des mains sur une expiration, puis marchez (au déebut de linspiration) ou sautez (sur une
rétention du souffle) afin de ramener les pieds entre les mains. Puis continuez ensuite votre
salutation.

Vous pouvez egalement relacher les genoux au sol sur une expiration pour revenir en
CHAT.

Vous pouvez aussi utiliser LE CHIEN LA TETE EN BAS comme une transition entre deux
postures debout.

86



5 eSS VARIATIONS ;

PLUS FACILE :

La grande difficulté dans en ADHO MUKHA, c'est la souplesse dans les jambes et dans
les chevilles. Pour commencer, n'hésitez pas a garder les jambes franchement pliees A
en essayant de placer le ventre sur les cuisses. Cela vous aidera a comprendre la /
position du dos dans la posture sans vous soucier de la souplesse des jambes.
Cela demande du coup plus de force dans le corps.

Vous pouvez donc travailler la posture jambes plieées ou essayer de tendre un
peu plus les jambes a chaque inspiration.

Si vous manquez d'ouverture dans les epaules, placez une brique sous chaque
main. Ily a donc moins de poids sur les bras.

ALER PLUS LOIN ;

Pour travailler le renforcement des bras et la souplesse des jambes, vous pouvez lever
une jambe vers le ciel, rester 5 respirations, puis lever lautre jambe et rester ainsi a
nouveau 5 respirations. Vous avez alors deux possibilités, soit garder les hanches
paralleles (travail des muscles ischio-jambiers) soit ouvrir la hanche de la jambe
en lair (travail d'ouverture des hanches). Vous pourrez alors ensuite monter
naturellement la jambe plus haut.

En VINNASA, on utilise souvent la premiere option pour passer ensuite a une posture debout
Jjambe pliee. On inspirera en levant la jambe vers le ciel, puis a l'expiration, on lancera le pied

entre les mains. Pour plus de challenge, vous pouvez essayez de ramener lentement le
pied entre les mains pour renforcer les muscles abdominaux.

> ¢
P v 4

Si vous débutez avec LE CHIEN LA TETE EN BAS,

VOUS pouvez ensuite pratiquer lgALAQANA, LA POSTURE DE
A LENFANT.
, X

| ES CONTRE-INDICATIONS :

Si vous souffrez de douleurs aux poignets, évitez de pratiquer cette posture jusqu'a complet
rétablissement. Vous pouvez la remplacer par ANAHATASANA. Placez-vous en CHAT, gardez
les fessiers au dessus des genoux et placez le front au sol. Allongez les bras devant vous. Vous
\ travaillerez ici louverture des épaules et la souplesse du dos, sans avoir de poids sur les poignets.
'LE CHIEN LA TETE EN BAS peut étre pratiquée jusqu'au 7e mois de grossesse.
Si vous souffrez de tension élevée ou de migraine, placez une brique sous le front pour pouvoir
relacher la téte et le cou completement.

%)
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it. LES POSTURES DE RENFORCEMENT

LA cautaTION M sOLEIL, pratiquee telle quelle regulierement, permet déja
de renforcer le corps harmonieusement. Cela dit, certaines postures
permettront également (entre autre) de renforcer plus specifiquement
certaines parties du corps comme le ventre, les jambes ou les bras.



%gg@zs LA PLANCHE

Pourrenforcerles bras, le ventre et larriere des jambes.
Etirer larriere des jambes et les mollets.
Assouplir les poignets.

Q=
\ﬁ RENTRER DANS LA POSTURE :

Placez-vous en CHAT. Sur une inspiration, allongez la jambe droite derriere vous jusqu'a
poser les orteils au sol. Activez bien la jambe en poussant votre talon vers larriere de la
piece. Expirez sur place. Méme chose a gauche. Sur une inspiration, allongez la jambe
gauche. Gardez les hanches et les fessiers dans l'alignement du dos.

Vous pouvez également passer du CHIEN LA TETE EN BAS en PLANCHE, simplement en
ramenant le poids du corps vers les épaules et en alignant le dos, le bassin et les jambes.

®§§ LA POSTURE :

Gardez les mains bien ancrées dans le sol. Pensez surtout a ancrer lintérieur des mains, c'est a dire le pouce
et l'index, pour ne pas créer de blessure chronique aux poignets.
Les ernues, le Bassiv et les jamees doivent former une ligne. Veillez donc a ne pas laisser le bassin tomber

vers le sol.
Activez bien les mees et imaginez que vous voulez pousser un mur avec vos talons vers larriere. Cela vous
aidera a mieux répartir le poids du corps.
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03
\ﬁ SORTIR DE LA POSTURE

\Vous pouvez repasser en CHIEN LA TETE EN BAS. Ou descendre vous allongez au sol en
passant par CHATURANGA.

HFlus FACTILE

Gardez les genoux au sol. Mais veillez a conserver lalignement des epaules, du
bassin et des cuisses. Ces derniers doivent former une ligne droite. Sinon, vous
passerez a cote des bienfaits de la posture.

ALER PLUus LOIN :

Si vous souhaitez aller plus loin dans la posture, vous pouvez lever une jambe a 30 centimetres du sol.
Rester 5 respirations, puis lever l'autre jambe.

O —
\ﬁ C.ONTRE-POSTURE

Du CHIEN LA TETE EN BAS ou du CHATou alors de la

posture allonge au sol, vous pouvez ensuite pratiquer
ﬁ PALACANA, LA POSTURE DE LENFANT.

| ES CONTRE-INDICATIONS :

Si vous souffrez de douleurs aux poignets, évitez de pratiquer cette posture jusqu'a complet rétablissement. Mais si
VOUS insistez, vous pouvez éventuellement utiliser vos poings plutét que de garder les mains au sol, cela vous évitera
de devoir plier les poignets.

Cette posture n'est pas recommandée en cas de grossesse.

20



%%@/%l VAGTGSTHAGANA, LA FLANCHE <uR LE COTE

Pourrenforcerlesbrasetlesobliques.

Venez en FLANCHE. Basculez le pied droit en placant son bord extérieur au sol. Placez le
pied gauche par dessus sans qu'il ne touche le sol. Déplacez le poids du corps sur la main
droite puis levez le bras gauche vers le ciel.

Vous pouvez également passer du CHIEN LA TETE EN BAS en PLANCHE, puis en
PLANCHE suR LE COTE.

LA POSTURE :

Gardez la main au sol bien ancree. Pensez surtout a ancrer linterieur de la main, c'est a dire le Pouce et Linbex,
pour ne pas creer de blessure chronique au poignet.

Le rianc, le eassiv et [a jamee du dessous doivent former une ligne. Veillez donc a ne pas laisser le bassin
tomber vers le sol et imaginez que vos hanches sont tres legeres. N'hesitez pas a les « soulever » un peu
plus vers le ciel a chaque inspiration.

Tirez la main en lair vers le ciel, sans crisper les doigts.

Regardez vers le ciel si c'est possible.
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03
\ﬁ SORTIR DE LA POSTURE

Vous pouvez repasser en PLANCHE puis en CHIEN LA TETE EN BAS ou en PLANCHE
puis descendre vous allonger sur le ventre en passant par CHATURANGA.

PLUS FACILE ;

Venez en CHAT. Placez votre genoux droit au sol, le tibias « en diagonale » par
rapport a votre buste. Ancrez votre main droite au sol sous votre épaule droite et
allongez la jambe gauche en ancrant la paume du pied dans le sol. Allongez le bras
gauche vers le ciel et imaginez que vos hanches sont légeres, legeres !

Placez-vous en PLANCHE suR_LE C¢OTE mais au lieu de tenir la posture telle
qu'elle, pliez la jambe du dessus (la gauche dans notre cas) et placez votre pied
gauche au sol, devant votre cuisse ou votre hanche et perpendiculaire a vous.
Cela permet d'avoir moins de poids sur le bras au sol, mais aussi d'étirer les
articulations sacro-illiaques.

ALLER FLus LOIN :
Si vous souhaitez aller plus loin dans la posture, vous pouvez lever la jambe

tendue du dessus (la jambe gauche) a 30 centimeétres du sol. Vous travaillerez ainsi
aussi les fessiers !

Q=
\ﬁ CONTRE-POSTURE (MAIS PAS NECESSAIRE)

Du CHIEN LA TETE EN BAS ou du CHAT ou alors de la
posture allonge au sol, vous pouvez ensuite pratiquer
_ PALASANA, La POSTURE DE L'ENFANT.

| ES CONTRE-INDICATIONS :

Si vous souffrez de douleurs aux poignets, évitez de pratiquer cette posture jusqu'a complet
rétablissement. Mais si vous insistez, vous pouvez éventuellement utiliser votre poing plutdt que
de garder la mains au sol, cela vous évitera de devoir plier le poignet.
Cette posture n'est pas recommandée en cas de grossesse, sauf variation 1 plus facile.
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%@ﬁfi NAVASANA, Le Batem &

Pour renforcer les abdominaux et le dos.

Q=
\ﬁ RENTRER DANS LA POSTURE :

Asseyez-vous sur le sol, les jambes tendues devant vous. Créeez une petite coupole avec
vos doigts et placez ensuite le bout des doigts a larriere du dos, a environ 10 centimetres
des fessiers, doigts tournés vers les fessiers. Sur une inspiration, pliez les genoux puis
decollez les pieds du sol, pour créer un angle droit avec vos cuisses. Si possible, allongez
doucement les jambes en pointant les pieds. Decollez les mains du sol et allongez les bras
devant vous, paralleles au sol sur une inspiration. Le poids du corps bascule naturellement
vers larriere mais maintenez votre colonne droite, gardez le sternum ouvert. Votre corps
doit former un angle droit.

POUR LES ELEVES FLUS AVANCES :

Vous pouvez également venir du CHIEN LA TETE EN BAS, faire directement un saut pour
venir vous asseoir entre vos mains. Pliez les genoux sur une expire en ADHO MUKHA, sauter
sur une rétention du souffle comme si vous vouliez enchainer sur un équilibre sur les mains
mais au lieu d'envoyer les jambes vers le ciel, envoyez les entre vos mains.

\.ﬁl/k POSTURE :

Le pows ou corps bascule naturellement vers larriere mais maintenez votre coLonne droite, et gardez le
sTerNum OUvert. Sentez votre ovos large et créez de l'espace entre les omoriates. N'arrondissez pas le dos.
Votre corps doit former un angle droit.
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SORTIR DE LA POSTURE

Relachez les mains et les jambes au sol, devant soi, en DANDASANA.

FlLus FACILE :

Gardez les doigts au sol et les jambes pliees.

Gardez les jambes pliees et placez les mains sous vos genoux, pour vous donner un petit
coup de pouce.

Dans tous les cas, gardez la colonne droite et n'arrondissez pas le dos. ¢ =

ALER PLUS LOIN :

Au lieu de sortir de la posture en DANDASANA, placez vos mains a plat
sur le sol, de part et d'autre de vos fessiers. Cette fois-ci, arrondissez %
le dos. Croisez les chevilles et essayez de soulever vos fessiers a
linspiration. Les pieds ne se posent pas au sol a priori. Mais pour
commencer, vous pouvez toutefois « tricher » en placant les |,
pieds au sol. A l'expiration, revenez en NAVASANA. Faites ce
cycle 3 fois en restant 5 respirations en NAVASANA,

Toutes les postures de cambrés (notamment ZHUANCHACANA ou UKD
HVA MUKHA) peuvent faire office de contre-posture. Cela permet d'étirer
. leventre et de soulager les abdominaux.

7 |_ES CONTRE-INDICATIONS ;

Problémes digestifs (diarrhée notamment)
Migraine
Grossesse
Menstruations
Problemes de cou

M




%&S@%l UTKATASANA, L chatce

Pour renforcer les cuisses et ouvrir le coeur et le sternum.

03
\ﬁ RENTRER DANS LA POSTURE :

Placez-vous en SAMASTHITL. A linspiration, pliez les genoux et frolez le solavec vos doigts
puis allongez les bras au dessus de votre téte, soit en joignant les paumes de

mains, soit en gardant les bras ouverts, un peu plus qu'a la largeur des epaules. ¢
Si c'est possible, regardez vers le ciel. '

UTKATASANA est aussi une posture qui fait partie de SALUTATION Au cOLETL 2,

\.@g LA POSTURE :

Ancrez bien vos FIEDS dans le sol et essayez de ramener le poids du corps legerement vers larriere.
Roulez les EFPAULES vers larriere et vers le sol (si vous avez vos paumes de mains jointes, ne crispez pas
les épaules vers les oreilles). Ouvrez le CCEUR et sentez votre RESFIRATION monter jusque dans le
STERNUM,

C'est une des rares postures dans laquelle on peut pratiquer Maus Eanois, c'est a dire les 3 sanpHas en méme
temps.

03
\ﬁ SORTIR DE LA POSTURE

Sur une inspiration, tendez les jambes. Sur une expiration, ramenez les mains en AnjaLt
Muora, les pouces contre le sternum ou les bras le long du corps.



F/QGGF@A
Ao LEs VARINTIONS ¢

Vous pouvez rajouter une torsion a UTKATASANA en joignant les paumes de main sur le
sternum sur une inspiration, puis sur une expiration, pivotez le torse vers la droite et placez
votre coude gauche sur votre cuisse droite. Veillez a garder les genoux sur une méme ligne
et a garder le sternum ouvert. N'oubliez pas non plus de faire la variation de l'autre cétée !

HFlLus FACTILE :

UTKATASANA est une posture relativement accessible et peut se pratiquer méme pour
un debutant !

C.ONTRE-POSTURE

Pour soulager les cuisses, vous pouvez pratiquer U T TANASANA RELACHE,

Migraine

7 [ ES CONTRE-INDICATIONS :
Insomnie

KeTour vers Les FOSTURES DE RENFORCEMENT
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Wt;a SHALABHAGANA, LA SarerglLe

S

Pour renforcer le bas du dos et ouvrir le sternum. Cette

posture se fait traditionnellement les pieds joints, mais

Jaime la variation jambes ouvertes car elle permet de

renforcer les fessiers, trop souvent deélaissés dans la
pratique.

W\ MENTRER DANS LA POSTURE :

Allongez-vous sur le ventre, les jambes a la largeur des hanches. Placez vos paumes de
mains sur le sol, sous les épaules. Les coudes sont donc pliés. Placez le front au sol. Sur
une inspiration, soulevez le haut du buste en ramenant les coudes vers lintérieur, sans
vous aider des mains et soulevez les jambes du sol en pointant les pieds. Regardez vers
le ciel.

Vous pouvez également rentrer dans la posture en partant du CHIEN LA TETE EN BAS.
Sur une inspiration, ramenez le poids du corps vers les épaules pour venir en ELANCHE, A
lexpiration, descendez en CHATURANGA, les coudes de long du corps et descendez com-
pletement, jusqu’a ce que votre corps repose sur le sol.

=

Faites 3 cycles de 5 respirations ou 5 cycles sur une respiration.

O3
\%§ A POSTURE :

Les jamees sont actives, genoux et cheviLLes tendus. Essayez de lever les jambes le plus haut possible. Les
jambes s'écartent naturellement l'une de lautre.

Les couves sont pliés a coté du eusTe. Serrez les omorLaTes l'une contre l'autre.

N'utilisez pas les mains pour redresser le buste mais les muscLes borsaux. Les mains peuvent se soulever du
sol.

Ouvrez bien le cceue.

Regardez vers le ciel.

9+



SORTIR DE LA POSTURE

Sur une expiration, relachez le front, le buste et les jambes au sol.

N'hésitez pas a placer une couverture pliée sous vos hanches (surtout pour les femmes, car nous avons
des os des hanches plus « pointus » que ceux des hommes et cette posture peut donc étre douloureuse
a ce niveau la).

HFLus FACILE :

Vous pouvez travailler la posture en gardant les jambes posées au sol.

ALER PLuS LOIN ;

Pour travailler aussi louverture des epaules, vous pouvez crocheter
vos doigts dans le dos. A linspiration, lorsque vous soulevez le haut
du buste et les jambes du sol, essayez egalement de lever vos mains
vers le ciel.

Pour soulager le bas de la colonne, vous pouvez pratiquer LA FOSTURE
DE LENFANT ou revenir en CHIEN LA TETE EN BAS. Vous pouvez aussi,
une fois le front au sol, rouler les hanches de droite a gauche,

| ES CONTRE-INDICATIONS

Migraine
Grossesse
Si vous avez la nuque fragile, ne regardez pas vers le ciel mais ramenez au contraire le menton vers la gorge. C'est tres
agréable pour les cervicales.

KeTour vers Les FOSTURES DE RENFORCEMENT
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5. LES POSTURES DEBOUT

Cette section se propose d'explorer LES FOSTURES DEBOUT. Je les
al separees, pour des raisons pratiques, en deux groupes : Les POSTURES
DEBOUT et Les POSTURES DEBOUT

. Cependant, méme si ces postures se trouvent dans
des catégories similaires, elles peuvent avoir un but difféerent.

Notez que l'on pratique rarement les contre-postures apres les postures
debout (sauf pour ANJANENASANA et le DRAGON), -mais je les ai quand
meéme integrees, au cas ouvous souhaiteriez rester longtemps dans ce
type de posture (10 respirations).



ey
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f\%“:///a VIKRABHADRASANA T, Le GUERRIER |

Pour renforcer les cuisses et les fessiers, travailler la souplesse des psoas et du dos.

v‘& RENTRER DANS LA POSTURE :

Placez-vous en CHAT, Ramenez ensuite votre pied droit entre vos mains sur une inspira-
tion. Flechissez la cheville, ancrez vos orteils dans le sol et allongez la jambe arriere sur
une expiration. A la prochaine inspire, redressez vous, décollez les mains du sol et joignez
VOS paumes de main au dessus de votre téte, bras tendus. Puis sur une expire, placez votre
talon arriere au sol, a 45°, les orteils vers l'avant du tapis. Le genoux avant doit se trouver
au dessus de la cheville.

Placez-vous en SAMASTHITL, a lavant de votre tapis. Faites un trés grand pas en arriere
avec votre jambe gauche (vous avez donc la jambe droite devant). Ancrez votre pied ar-
riere dans le sol, a 45°, les orteils vers lavant du tapis. Le pied avant reste face a lavant du
tapis. Prenez une grande inspiration et ramenez les mains au dessus de la téte en joignant
les paumes des mains. A l'expiration, pliez ensuite la jambe avant de maniere a former un
angle droit avec votre jambe. Le genoux doit se trouver au dessus de la cheville. A la pro-
chaine inspiration, regardez ensuite vers le ciel et serrez les hanches lune contre lautre,
ramenez bien votre buste face a la jambe avant.

(@)



Autre possibilité, plus commune. Placez-vous d'abord en CHIEN LA TETE EN BAS. Sur
une inspiration, puis ramenez le pied droit entre vos mais (aidez-vous de votre main si c'est
necessaire). Sur une expiration, placez les pied arriere au sol, a 45°, orteils vers lavant du
tapis. Puis sur une inspiration, décollez vos mains du sol et joignez les paumes de main au
dessus de votre téte, bras tendus et levez les yeux vers le ciel. Le genoux avant doit se
trouver au dessus de la cheville.

VIRABHADRKASANA T est également une posture qui fait partie de SALUTATION A cOLETL 2,

v\§ [ A POSTURE :

Ancrez bien vos rFeps dans le sol, surtout le pied arriere dont le talon a tendance a se soulever. Ne crispez
pas les orteils cela dit !

La avee argiere est tendue et bien activee.

Le musTe doit étre le plus possible face a la javee avantT.

Les erpaues Ne sont pas crispees et doivent étre relachees vers le sol. On a souvent tendance a les crisper
vers les oreilles dans cette posture. Cela créera alors des tensions inutiles dans le cou.

Regardez vers le ciel mais gardez la nuave longue, ne la « cassez » pas. Si vous avez mal au cou, regardez
droit devant vous.

v‘§ SORTIR DE LA POSTURE

\Vous pouvez soit reposer les mains au sol sur une expiration et revenir en CHIEN LA TETE
EN BAS ou en CHAT, soit placer les mains au sol sur une expiration et ramener la jambe
arriere a coté de la jambe avant sur une inspiration pour revenir ensuite en UTTANASANA
puis SAMASTHITL.

»

-~
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Le coureur est une variation du gUERKIER T que j'utilise souvent car je trouve qu'elle a

plus de sens en matiere de travail des hanches. Il est en effet plus facile de garder les &
hanches droites face a la jambe avant quand le talon arriere est souleve. Toutefois elle '
demande un peu plus d'equilibre que la version traditionnelle. \

Au lieu de poser le talon arriere au sola 45°, on garde la cheville fléchie. Ainsi seuls les
orteils se trouvent donc ancrés au sol. On gardera également les bras tendus vers
le ciel, plutdt que de joindre les paumes des mains. La également, je trouve que
le relacher des épaules est plus accessible de cette facon.

On va alors chercher a garder la jambe arriere bien activee (on a tendancea ‘_j S
vouloir plier le genoux) et a pousser le talon vers larriére. Plus vous aurez la \,}
sensation de pousser votre talon vers larriere, plus vous aurez d'équilibre dans

la posture.

Les instructions sont les mémes pour le haut du corps (hormis les bras, qui sont en général tendus vers le
ciel, les mains actives) et on regardera droit devant soi.

Selon l'effet recherché, on restera de 5 a 10 respirations dans la posture.

Si vous étes enceinte (a partir du 3e trimestre) ou que vous souffrez d'une maladie qui vous empéche de
faire beaucoup d'effort, placez un tabouret sous votre cuisse avant et laissez ainsi votre jambe avant se
« reposer » sur ce support.

Pour soulager les cuisses, vous pouvez pratiquer

Gardez la téte droite si vous avez la nuque fragile.
Gardez les bras paralléeles (comme pour LE COUREUR), si vous avez des problemes d'épaule.
Pliez moins la jambe avant si vous avez des problémes de genoux. Cela vous demandera plus de force dans la
cuisse, mais cela otera un peu de pression dans le genoux.



%&S@% VIRABHADRAGANA T1, Le Cuerkier_ 2

Pour renforcer les cuisses et ouvrir les hanches. Pour s'ancrer et
apaiser l'esprit.

0 9
\ﬁ RENTRER DANS LA POSTURE :

Placez-vous en CHAT, Puis ramenez votre pied droit entre vos mains sur une inspiration.
Flechissez la cheville, ancrez vos orteils dans le sol et allongez la jambe arriere sur une
expiration. A la prochaine inspire, redressez vous, decollez les mains du sol, placez les a la
hauteur des épaules, paralleles au sol, paumes de mains tournées vers le sol, bras tendus.
Dans le méme temps, ouvrez les hanches et placez votre talon arriere au sol, a 45°, les or-
teils vers lavant du tapis. Regardez loin devant vous, la téte tournée vers l'avant du tapis.
Le genoux avant doit se trouver au dessus de la cheville.

Placez-vous en SAMASTHITL, a l'avant de votre tapis. Faites un tres grand pas en arriere
avec votre jambe gauche (vous avez donc la jambe droite devant). Ancrez votre pied ar-
riere dans le sol, a 45, les orteils vers lavant du tapis. Le pied avant reste face a l'avant du
tapis. Prenez une grande inspiration et decollez les mains du sol, placez les a la hauteur
des épaules, paralleles au sol, paumes de mains tournées vers le sol, bras tendus. A l'expi-
ration, pliez la jambe avant de maniere a former un angle droit avec votre jambe et tournez
la téte vers lavant de votre tapis. Le genoux doit se trouver ainsi au dessus de la cheville.




Autre possibilité, plus commune. Placez-vous d'abord en CHIEN LA TETE ENBAS. Sur une
inspiration, ramenez le pied droit entre vos mains (aidez-vous de votre main si nécessaire).
Sur une expiration, placez les pied arriere au sol, a 45", orteils vers lavant du tapis. Sur une
inspiration, décollez vos mains du sol et placez les a la hauteur des épaules, paralleles au
sol, paumes de mains tournees vers le sol, bras tendus. Le genoux avant doit se trouver au y
dessus de la cheville, )

AN

LA POSTURE :

Ancrez bien vos pieps dans le sol, sans crisper les orteils.

La javee axgiere est tendue et bien activée.

Le musTe se trouve entre les deux jambes. On a tendance a trop ramener le poids du corps vers lavant, et
donc a mal le répartir.

Les uicres doivent étre ouvertes.

Le cou ne doit pas étre crispé. Ce sont les muscles du dessous des bras qui doivent supporter vos bras.
Pour sentir le mouvement, tournez vos paumes de main vers le ciel sur une inspiration et roulez les ePmLes
vers larriere et vers le sol. Gardez la position des épaules et replacez les paumes de main vers le sol a
l'expire.

Sentez que votre vos est large, surtout entre les omorLates et que la coLonne est droite.

Regardez droit devant vous en fixant un point.

Vous étes solide comme un GUERKIER FPACTFIQUE.

Selon l'effet recherché, on restera de 1 a 10 respirations dans la posture, le méme temps de chaque coté.
1 respiration si vous souhaitez intégrer la posture dans un VINjAQA dynamique et rapide.

SORTIR DE LA POSTURE

Vous pouvez, soit reposer les mains au sol sur une expiration et revenir en CHIEN LA TETE
EN BAS ou en CHAT, soit placer les mains au sol sur une expiration et ramener la jambe
arriere a coté de la jambe avant sur une inspiration pour revenir ensuite en UTTANASANA
puis SAMASTHITL.

105



(v r

S LES VARIATIONS :

Pour étirer les flancs, vous pouvez ensuite passer au GUERKIER RENVERSE en placant
la main arriére sur votre cuisse arriere sur une expiration et en levant la main avant vers

le ciel sur une inspiration. Etirez le coté du buste de la main avant qui se trouve vers le
ciel et regardez vers le ciel.

N

HFus FACILE :

Si vous étes enceinte (a partir du 3e trimestre) ou que vous souffrez d'une maladie qui vous empéche de
faire beaucoup d'effort, placez un tabouret sous votre cuisse avant et laissez ainsi votre jambe avant se
« reposer » sur ce support.

| g C.ONTRE-POSTURE
W

Pour soulager les cuisses, vous pouvez pratiquer UT TANASANA RELAC HE,

| ES CONTRE-INDICATIONS

Sivous avez des problemes de nuque, ne tournez pas la téte vers votre main avant mais gardez la téte droite devant vous.
Pliez moins la jambe avant si vous avez des problémes de genoux. Cela vous demandera plus de force dans la cuisse, mais
cela otera un peu de pression dans le genoux.

KeTour vers Les FOSTURES DEBOUT
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gg(u/%fl £ COUREUR_EN TORSION

Pour faire travailler les organes internes et la mobilité de la colonne vertébrale.
Pour travailler la force dans les cuisses et 'équilibre.

\/N: KENTRER DANS LA POSTURE :

Placez-vous en CHAT, Ramenez votre pied droit entre vos mains sur une inspiration. Fle-
chissez la cheville, ancrez vos orteils dans le sol et allongez la jambe arriere sur une expi-
ration en poussant le talon arriere vers larriere. A la prochaine inspire, décollez les mains
du sol, redressez vous et joignez vos paumes de main sur votre coeur, en AT Mupka. SUr
une expire, pivotez la colonne vertébrale et posez votre coude gauche plié sur votre cuisse
avant droite. A linspiration, ouvrez le coeur en utilisant la pression des mains et degagez la
nuque en regardant vers le ciel. Le genoux avant doit se trouver au dessus de la cheville.

Placez-vous en SAMASTHITL, a l'avant de votre tapis. Faites un tres grand pas en arriere
avec votre jambe gauche (vous avez donc la jambe droite devant). Ancrez votre orteils
arriere dans le sol, talon vers le ciel. Poussez ensuite votre talon vers larriere pour bien
activer la jambe arriere. Le pied avant reste face a l'avant du tapis. Prenez une grande ins-
piration et placez les paumes de main lune contre lautre sur votre coeur, en AnNjaLT Muoka. A
lexpiration, pliez la jambe avant de maniére a former un angle droit avec votre jambe puis
pivotez votre colonne et placez votre coude gauche sur votre cuisse droite (si la jambe
droite est devant). A linspiration, ouvrez ensuite le coeur en utilisant la pression des mains
et regardez vers le ciel. Le genoux doit se trouver au dessus de la cheville.

OF



Autre possibilité, plus commune. Placez-vous en CHIEN LA TETE EN BAS. Puis sur une
inspiration, ramenez le pied droit entre vos mais (aidez-vous de votre main si necessaire).
Sur une expiration, activez la jambe arriere et le talon vers larriere et vers le ciel, serrez les
hanches lune contre lautre. A linspiration, redressez-vous et placez vos mains en Anjat
Muora sur le coeur. Sur une expiration, pivotez votre colonne et placez votre coude gauche
sur votre cuisse droite (si la jambe droite est devant). A linspiration, ouvrez le coeur en
utilisant la pression des mains et regardez vers le ciel. Le genoux avant doit se trouver au
dessus de la cheville.

A-J |

Selon leffet recherché, on restera de 1 a 10 respirations dans la posture, le méme temps de chaque cote.
1 respiration si vous souhaitez integrer le coureur en torsion dans un VINYASA dynamique et rapide et 10
temps si vous cherchez a travailler la posture plus en profondeur.

(\/\§ [ A POSTURE :

Poussez le on argIERE Vers larriere. Les orgelLe sont fermement ancrés dans le sol mais ils ne sont pas
crispes.

Gardez bien la javee agiERe activee.

Imaginez que vous voulez faire glisser la wacHe ve La JavBE FLIEE Vers Larriere.

Le genoux pe LA Javise avanT doit se trouver au dessus de la cheville.

Le couve vE LA JamBE CONTRAIRE A la jambe pliee est place au dessus du genoux.

Utilisez 'appui sur vos Paumes b MAIN pOUr VOUS aider a ouvrir le steraum, a faire sourire Vos cLavicu es,

La t&1e est tournée si possible vers le ciel, sans casser la nuque.

Relachez les traits du visage.

=
SORTIR DE LA POSTURE

o

\ous pouvez, soit reposer les mains au sol sur une expiration et revenir en CHIEN LA TETE
EN BAS ou en CHAT, soit placer les mains au sol sur une expiration et ramener la jambe
arriere a cote de la jambe avant sur une inspiration pour revenir ensuite en UTTANASANA
puis SAMASTHITL

|
- 5
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> LES VARIATIONS :

Ce n'est pas forcément une variation plus facile mais elle permet de travailler la force dans les bras
et facilite l'équilibre dans la posture. Cette variation consiste a poser le bras contraire a la jambe
avant au sol (dans notre exemple, il s'agirait du bras gauche puisque nous avons la jambe
droite vers l'avant). Continuez a bien pousser votre talon de la jambe arriere vers larriere
et allongez la colonne vertebrale. Regardez vers le ciel si cela vous est possible.

N'hésitez pas a placer une brique sous la main du sol pour plus de confort. (

HFus FACILE

Posez le genoux arriere au sol.

ALER PLUS LOIN ;

Une fois installé dans la posture, vous pouvez ouvrir les bras sur une inspiration,

une main vers le sol et une main vers le ciel, comme si vous déployiez vos ailes. wli
Placez la main vers le sol sur une brique pour vous aider a maintenir louverture

du sternum et votre equilibre. Regardez vers le ciel.

Une fois installé dans la posture, vous pouvez ouvrir les bras sur une inspiration, une main vers le
sol et une main vers le ciel, comme si vous déployiez vos ailes. Restez dans la posture ou passez a
la variation suivante.,

Pour travailler aussi louverture des épaules et du sternum, vous pouvez ensuite
essayez de crocheter les mains a l'arriere du dos. Cela signifie que la main pla-
ceée vers le sol va passer sous la cuisse et la main placée vers le ciel va passer (
a larriere du dos. On va ensuite essayer d'attraper les mains a larriere du dos. Si

vous manquez d'ouverture dans les epaules, utilisez une sangle pour joindre les mains. A lins-
piration, ouvrez le coeur et regardez vers le ciel.

= >

| ES CONTRE-INDICATIONS :

Grossesse.
Si vous avez des problemes de nuque, ne tournez pas la téte vers le ciel mais plutdt vers le sol.
Pliez moins la jambe avant si vous avez des probléemes de genoux. Cela vous demandera plus de force dans la
cuisse, mais cela otera un peu de pression dans le genoux.
Ne pratiquez pas cette posture si vous avez une blessure au dos ou a la colonne vertebrale.

KeTour vers Les FOSTURES DEBOUT
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%@% PARSVAKONASANA, Li POSTURE DE L'ANGLE ETIRE

Pour ouvrir les hanches et le sternum.

Q=
\ﬁ RENTRER DANS LA POSTURE :

Placez-vous en CHAT. Ramenez d'abord votre pied droit entre vos mains sur une inspira-
tion. Fléchissez la cheville, ancrez vos orteils dans le sol et allongez la jambe arriere sur une
expiration en poussant le talon arriere vers larriere. A la prochaine inspire, posez le talon
arriere au sol, orteils a 45" et levez le bras gauche vers le ciel en gardant la main droit poséee
au sol (si la jambe droite se trouve a l'avant). Attention, quand on rentre dans la posture de
cette maniere, on va avoir tendance a trop plier le genoux avant. Il doit se trouver au dessus
de la cheville. La jambe doit former un angle droit. Autrement, vous risquez d'endommager
larticulation du genoux a force.

Placez-vous en SAMASTHITL puis en gUERKIER _TI. Sur une expiration, avancez le cote
droit du buste vers lavant et placez la main droite au sol, a larriere de la cuisse droite. La
main gauche suit le mouvement et vient se placer naturellement a la verticale vers le ciel.
A linspiration, poussez votre genoux droit vers larriere, comme si vous vouliez pousser le
bras droit du sol vers larriere, ouvrez le coeur et dégagez la nuque.

1O



Autre possibilité, plus commune. Placez-vous en CHIEN LA TETE EN BAS. Puis sur une
expiration, ramenez le pied droit entre vos mains (aidez-vous de votre main si necessaire).
Sur une inspiration, posez le talon arriere au sol, orteils a 45°, ouvrez les hanches et levez
votre main gauche vers le ciel (la main droite reste au sol). Le genoux avant doit se trouver
au dessus de la cheville.

— £

Vous pouvez aussi partir du CHAT, placer votre pied droit entre vos mains. Fléchissez la
cheville gauche et reculez votre genoux gauche vers larriere. Sur une inspiration, levez
le genoux gauche du sol et tendez votre jambe arriere. Sur une expiration, relachez les
hanches vers le sol et stabilisez votre posture. Vos mains sont toujours au sol. Sur une
inspiration, levez votre bras gauche vers le ciel et ancrez votre talon arriere dans le sol de
maniere a ce que votre pied gauche forme un angle de 45°C vers lavant. Vérifiez que votre
Jjambe avant forme un angle droit.

Selon leffet recherché, on restera de 5 a 10 respirations dans la posture, le méme temps de chaque cote.

=N

LA POSTURE :

Les Prepe sont bien ancrés dans le sol, mais les orge1Ls ne sont pas crispes. C'est un bon travail pour la
creviLLE ARRIERE. ESSsayez de garder les orteils legerement vers lavant du tapis.

Les nancres doivent étre bien ouvertes, avec la sensation de pousser la javee avanT FLIEE Vers l'extérieur,
d'ouvrir la nancre D LA Javee TENDUE Vers le ciel.

Attention, dans cette posture, on va avoir tendance a trop plier le genoux avant. Il doit se trouver au dessus
de la cHeviLLe. La javiee doit former un angle droit. Autrement, vous risquez d'endommager larticulation du
genoux a force.

Dégagez bien la nuave, éloignez l'erFae du bras en Lair loin de votre oreille, et utilisez ce Bras pour allonger
la coLonne et élargir le pos.

Gardez le cceur ouvert.

Regardez en direction du ciel.

SORTIR DE LA POSTURE

Vous pouvez soit reposer les mains au sol sur une expiration et revenir en CHIEN LA TETE
EN BAS ou en CHAT, soit placer les mains au sol sur une expiration et ramener la jambe
arriere a cote de la jambe avant sur une inspiration pour revenir ensuite en UTTANASANA
puis SAMASTHITL.

Il



2 LES VARIATIONS :

Flus FACTILE :

Au lieu de placer la main de la jambe pliee au sol, placez votre coude plie sur votre cuisse, et
gardez le bras en lair, vers le ciel, plutot que de le ramener dans la prolongation du buste.

Vous pouvez egalement placer la main du sol sur une brique.
Autre option possible : au lieu de poser la main a l'arriere de la cuisse, posez la au sol ou sur une
brique a linterieur de la cuisse, devant votre pied avant.

| ES CONTRE-INDICATIONS

En cas de grossesse, choisissez la variation la plus facile, coude plié sur la cuisse et placez un tabouret sous
votre cuisse avant pour vous soutenir dans la posture.
Sivous avez des problemes de nuque, ne tournez pas la téte vers le ciel mais plutdt vers le sol.
Si vous avez des problemes de genoux, ne pratiquez pas la posture compléte mais faites plutét la variation la plus
facile, coude sur la cuisse en pliant moins la jambe. Cela vous demandera plus de force dans la cuisse, mais cela
Otera un peu de pression dans le genoux.

KeTour vers Les FOSTURES DEBOUT

112




%g\g% ANJANENASANA, (Posture acTive) BT LE DRAGON (FosTure ReLACHEE)

Pour étirer les psoas et les quadriceps.
Pour etirer le dos et ouvrir le coeur (dans la posture active).

=
\ﬁ RENTRER DANS LA POSTURE :

Placez-vous en CHAT. Puis ramenez votre pied droit entre vos mains sur une inspiration.
Flechissez la cheville, ancrez vos orteils dans le sol et ramenez votre genoux vers larriere
puis reposez le genoux au sol. On a tendance a garder les deux jambes a 90°, or si votre
genoux arriére n'‘est pas assez place vers larriere, vous passerez a coteé des bienfaits de la
posture. Relachez également la cheville arriere au sol.

Autre possibilite, placez-vous en CHIEN LA TETE EN BAS. Ramenez votre pied droit entre ,
VOS mains sur une inspiration. Sur une expiration, relachez le genoux et la chevilles arrieres
au sol.

Pour La PosTure RELACHEE, placez vos mains a lintérieur de la cuisse avant. Si vous avez envie
d'avoir plus de sensations, placez vos avant bras au sol ou sur une brique.

Pour La POsTURE ACTIVE, jOIgnez vOs paumes de main au dessus de la téte, bras tendus et
epaules relachées vers le sol. Sur une inspiration, ouvrez le coeur et regardez vers le ciel.

Selon leffet recherché, on restera de 5 a 10 respirations dans la posture active, le méme
temps de chaque coété. Et de 5 a plusieurs minutes dans la posture relachée, de chaque
cote.

13
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\\/ LA POSTURE RELACHEE :

Gardez bien votre cueviLLE avANT SOUS VOtre genoux pour ne pas blesser larticulation du genoux.

La jaee argiere est relachee.

Le suste Se relache vers lavant.

Essayez toutefois de maintenir votre javiee avanT pliee contre vous.

Relachez le cou pour éviter les tensions dans le haut du corps.

Une erreur commune est de ne pas assez relacher les uacres vers le sol. C'est a dire qu'on créeé un angle
droit avec les deux jambes. Or, seule la jambe avant forme un angle droit. Vous devez sentir un étirement
du haut de la cuisse qui se trouve en arriere.

o= =

A

\ A POSTurE ACTIVE :
Gardez bien votre creviLLE SOUS Votre genoux pour ne pas blesser larticulation du genoux concernant la
jambe avant.
Concernant la javee argiere, la creviLLe est posee au sol.
Serrez vos cuisses 'une contre lautre.
Une erreur commune est de ne pas assez relacher les uamcres vers le sol. C'est a dire qu'on créeé un angle
droit avec les deux jambes. Or, seule la jaee avant forme un angle droit. Vous devez sentir un étirement du
haut de la cuisse qui se trouve en arriere,
Le cceur et le sternum sont ouverts.
Les ePaies Ne sont pas crispeées et sont loin des oreilles.
Ne cassez pas la nuave en regardant vers le ciel mais gardez au contraire le cou long.

SORTIR DE LA POSTURE

Vous pouvez reposer les mains au sol sur une expiration et revenir en CHIEN LA TETE EN
PAS ou en CHAT.

|14



FLus FACILE (DANS LA POSTURE RELACHEE) :

Placez une brique sous vos avant bras ou sous vos mains pour rendre la posture moins profonde.
N'hésitez pas a placer une couverture ou a plier le bord du tapis qui se trouve du cété de
la jambe arriére pour créer un « coussin » pour votre genoux arriere,

ALLER F1us LOIN (DANS LA FOSTURE ACTIVE) ¢

Pour travailler louverture des épaules et du sternum, vous pouvez crocheter les doigts a

larriere du dos et faire glisser les mains ainsi positionnées, bras tendus, a lintérieur de
votre cuisse arriere,

UT TANASANA, BALASANA (LA POsTURE DE LENFANT) OU le CHTEN
LA TETE EN BAS,

| ES CONTRE-INDICATIONS :

En cas de grossesse, déplacez le pied avant vers l'exterieur pour avoir de la place pour votre ventre,

KeTour vers Les FOSTURES DEEBOUT
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%@a UTTHITA TRIKONASANA, Le TRIANGLE
)

Pour ouvrir les hanches et le sternum. Pour assouplir les muscles ischio-jambiers,
les psoas et les chevilles, renforcer et ouvrir le dos.

0 9
\%ﬁ RENTRER DANS LA POSTURE :

Placez-vous en cAMASTHITL, a lavant de votre tapis. Sur une inspiration, faites un grand
pas en arriere (moins grand que pour les postures debout jambe pliee) avec votre pied
gauche (vous avez donc la jambe droite devant) en placant vos bras tendus, paumes des
mains vers le sol, paralleles au sol. Déplacez également vos orteils arriere vers l'avant du
tapis, a 45° sur une expiration. Vos hanches sont maintenant ouvertes et vos deux pieds
regardent en direction de l'avant de votre tapis.

Veillez a ce que vos deux pieds se trouvent de part et d'autre d'une ligne, comme sur la
photo ci-dessous. Sivos pieds se trouvent lun derriere lautre, vous aurez beaucoup plus de
mal a tenir l'equilibre et a ouvrir les hanches. A la prochaine inspire, imaginez que quelqu'un
vous tire la main droite vers l'avant, allongez le flanc droit, puis placez votre main droite sur
votre jambe droite (cuisse, tibias ou cheville selon vos
possibilites) sur une expiration. Le bras gauche suit le ”
mouvement et se place naturellement vers le ciel A = °
linspiration, ouvrez le coeur et regardez vers le ciel. ‘

IEs



Autre possibilité, moins commune : placez-vous en CHIEN LA TETE EN BAS. Placez votre
pied droit a environ 20 centimetres de vos mains. La jambe droite doit rester tendue (si cela
n'est pas accessible pour vous, préférez rentrer dans la posture a partir de SAMASTHITI,
Ancrez vos pieds dans le sol, orteils de la jambe arriere a 45" et talon au sol (déplacez

Si nécessaire votre pied arriere de maniere a ce que vos deux pieds se trouvent de
part et d'autre d'une ligne) et sur une inspiration, placez votre main droite sur la jambe
droite (cuisse, tibias ou cheville selon vos possibilites) et levez la main gauche vers le
ciel en regardant vers le ciel.

Selon l'effet recherché, on restera de 5 a 10 respirations dans la posture, le méme temps de chaque cote.

@ﬁﬁ LA POSTURE :

Les Freps sont bien ancrés dans le sol, mais les orteils ne sont pas crispes.

Les ualcres doivent étre bien ouverte, avec la sensation de ramener la hanche gauche vers le ciel et de
pousser la hanche droite vers larriere,

Pensez plus a allonger la m1LLe et a ouvrir le cceur qu’'a ouvrir le bras en lair vers larriere. C'est une erreur
commune de placer le bras en lair vers l'arriere mais la main doit bien rester au dessus de l'epaule.
Dégagez bien la nuaue sans la casser et utilisez vos eras pour allonger la coLonne et elargir le vos.
Regardez en direction du ciel.

@) 2
\\’/§ SORTIR DE LA POSTURE

Vous pouvez soit reposer les mains au sol sur une expiration (en pliant la jambe avant ou
en la gardant tendue si vous avez plus de souplesse) et revenir en CHIEN LA TETE EN
BAS, soit vous redresser sur une inspiration et ramener le pied avant vers lavant du tapis
en SAMASTHITL sur une expiration.

18



Vous pouvez aussi passer a une autre posture debout jambe tendue en vous redressant
sur une inspire, en changeant la positions des pieds sur une expire. Puis vous pouvez aussi
passer a une posture debout jambe pliée en vous redressant sur une inspiration puis en
écartant d'avantage vos pieds et en pliant la jambe avant sur une expire.

4

~ (‘f‘ﬁ

ffj\j S VARIATIONS

=7v!

tuucet

FlLuUs FACTILE :

A priori, la main droite se trouve sur la cheville droite (lorsqu'on a la jambe droite devant).
Mais si vous n'arrivez pas a garder la jambe avant tendue, n'hésitez pas a placer votre
main plus haut sur la jambe (tibias ou cuisse).

ALLER PLUS LOIN :

Une fois installé dans la posture, vous pouvez également passer a une variation
d'ouverture du coeur en pliant le coude du bras en lair, en faisant passer le dos
de la main a larriere du dos puis en la plagant sur le haut de la cuisse avant sur une
expiration.

O3
\ﬁ C.ONTRE-POSTURE

Pour soulager les muscles ischio-jambiers et les psoas, vous pouvez ensuite pratiquer U TIATASANA,

| ES CONTRE-INDICATIONS :

Sivous avez des problemes de genoux, micro-pliez la jambe avant.
Sivous avez des problemes de nuque, gardez la téte tournée vers le sol.

KeTour vers Les FOSTURES DEBOUT
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f%mfl PARVRK T TA UTTHITA TRIKONASANA, Le TRIANGLE EN TORSION
)

Pour assouplir les hanches et la région sacro-illiaque. Pour travailler la mobilité
de la colonne vertébrale et l'équilibre.

\/ »?@NT RER DANS LA POSTURE : &
W -

)

Placez-vous en SAMASTHITL (, a lavant de votre tapis. Sur une inspiration, faites un grand
pas en arriere (moins grand que pour les postures debout jambe pliée) avec votre pied
gauche (vous avez donc la jambe droite devant) en placant vos bras tendus, paumes des
mains vers le sol, paralleles au sol. Déplacez également vos orteils arriere vers l'avant du
tapis, a 45° et ramenez vos mains sur les hanches, sur une expiration. Vos deux hanches se
trouvent alors face a votre jambe avant. Veillez a ce que vos deux pieds se trouvent de part
et d'autre d'une ligne. Si vos pieds se trouvent l'un derriere l'autre, vous aurez dans ce cas
beaucoup plus de mal a tenir l'équilibre.

A la prochaine inspire, levez le bras gauche vers le ciel en ramenant la hanche droite vers
larriere (de maniere a garder les deux hanches sur une méme ligne). A l'expiration, plongez
en avant en gardant la colonne droite et venez placer votre main gauche a l'extérieur du
pied droit. A la prochaine inspire, tournez le coeur vers le ciel, allongez le bras droit vers le
ciel et regardez également vers le ciel.

=

Autre possibilité, partez de UTTHITA TRIKONASANA, redressez-vous sur une inspiration.,
Puis placez vos mains sur les hanches et ramenez le buste face a la jambe avant sur une
expiration. A linspire, levez le bras contraire a la jambe avant vers le ciel. Puis a l'expiration,
placez la main au sol a l'extérieur de la jambe avant et a linspiration, allongez la colonne,
levez le bras qui était sur la hanche vers le ciel et regardez vers le ciel.

Selon l'effet recherché, on restera de 5 a 10 respirations dans la posture, le méme temps de chaque cétléz.o



\%§ LA POSTURE :

Les preps sont bien ancres dans le sol, mais les orteils ne sont pas crispés. Pensez surtout a ancrer le taonN
ar1ERe dans le sol car il a tendance a se soulever. Les pieds se trouvent de part et d'autre d'une ligne pour
plus de stabilité dans la posture.

Les nancHes doivent étre fermée, avec rotation interne. Imaginez que vous voulez tirer la hanche de la
jambe avant vers larriere et ramener la hanche de la jambe arriere vers l'avant.

Pensez plus a allonger la miLLe et a ouvrir le ccevr qu'a ouvrir le bras en lair vers larriere. C'est une erreur
commune de placer le bras en lair vers larriere mais la main doit bien rester au dessus de 'épaule.

La nuave est dégagee, LePaue ou Bras EN L'ATR_roule vers Larriere.

Utilisez vos eras pour allonger la coLonne et élargir le vos.

Créez de la longueur entre la hanche de la jambe avant et l'épaule du bras en lair,

Regardez en direction du ciel.

v‘§ SORTI” DE LA POSTURE

La premiere possibilitée est de vous redresser sur une inspiration et ramener le pied avant
vers lavant du tapis en SAMASTHITL sur une expiration. Vous pouvez egalement passer a
une autre posture debout jambe tendue en vous redressant sur une inspire, en changeant
la positions des pieds sur une expire ; ou passer a une posture debout jambe pliee en vous
redressant sur une inspiration puis en ecartant d'avantage vos pieds et en pliant la jambe
avant sur une expire.

~
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2 LES VARIATIONS :

FLUus FACILE . /

Au lieu de placer la main a l'extérieur de la jambe avant, vous pouvez placer votre main
au sol ou sur une brique a lintérieur de la jambe avant. La torsion sera alors moins
profonde et il vous sera plus aisé de tenir dans la posture.

Au lieu de placer la main au sol, placez votre main sur une brique.

Utilisez lune de ces variations si vous n'arrivez pas a tenir léquilibre, si vous avez
des dificultés a maintenir les deux jambes tendues ou le talon arriere ancre /£
dans le sol. (

w

ALER PLUS LOIN ;

La posture compléte est une posture qui est déja relativement avancée.

v§ C ONTRE-POSTURE
Vi

Pour soulager les muscles ischio-jambiers et les psoas, vous pouvez ensuite pratiquer U TIKA TASANA,

| ES CONTRE-INDICATIONS :

Grossesse.
Migraine.
Si vous avez des problémes de genoux, micro-pliez la jambe avant.
Si vous avez des problémes de nuque, gardez la téte tournée vers le sol.
Ne pratiquez pas cette posture si vous avez une blessure au dos ou a la colonne.

KeTour vers Les FOSTURES DEBOUT
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%&S@% PARSVO T TANAGANA

Pour assouplir les muscles ischio-jambiers, le dos et les psoas. Pour calmer l'esprit,
s'ancrer. Pour assouplir les épaules et les poignets (pour la posture compléte).

0 9
\% RENTRER DANS LA POSTURE :

Placez-vous en cAMASTHITL, a lavant de votre tapis. Sur une inspiration, faites un grand
pas en arriere (moins grand que pour les postures debout jambe pliee) avec votre pied
gauche (vous avez donc la jambe droite devant) en placant vos mains sur les hanches,
buste face a la jambe avant. Déplacez également vos orteils arriere vers lavant du tapis, a
45° sur une expiration. Veillez a ce que vos deux pieds se trouvent de part et d'autre d'une
ligne. Sivos pieds se trouvent l'un derriere l'autre, vous aurez beaucoup plus de mal a tenir
lequilibre. A la prochaine inspire, placez vos mains lune contre lautre en AnjaLr Muora mais
a l'arriere du dos, en gardant les paumes de main lune contre lautre, et ouvrez le sternum
vers le ciel. A lexpiration, descendez le buste vers la jambe avant en gardant la colonne
droite. Regardez les orteils de la jambe avant.

Autre possibilite, partez de UTTHITA TRIKONASANA, redressez-vous sur une inspiration.
Placez vos mains sur les hanches et ramenez votre buste vers la jambe avant. A linspire,
placez vos mains lune contre lautre en Ayar Muora mais a larriere du dos et ouvrez le
sternum vers le ciel. A lexpiration, descendez le buste vers la jambe avant en gardant la
colonne droite. Regardez les orteils de la jambe avant.

Selon l'effet recherché, on restera de 5 a 10 respirations dans la posture, le méme temps de chaque céte.
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\\ A PosTurReE :

Les rPrepe sont bien ancrés dans le sol, mais les orteils ne sont pas crispés. Pensez surtout a ancrer le mon
ag1ere dans le sol car il a tendance a se soulever lorsqu'on manque un peu de souplesse. Les pieds se
trouvent de part et d'autre d'une ligne pour plus de stabilité dans la posture.

Les umlcres doivent étre fermees, avec rotation interne. Imaginez que vous voulez tirer la hanche de la
jambe avant vers larriere et ramener la hanche de la jambe arriere vers l'avant. Les hanches doivent donc
rester alignees.

Si vous pratiquez la posture complete avec les mans en AnjaLr Muora dans le dos, les paumes des mains
doivent se toucher sans effort, et surtout les petits doigts des mains doivent étre en contact. Le smernum
doit rester ouvert et ce, grace a laction des mains. Si cette position des mains ne vous est pas accessible,
préférez pratiquer les variations proposées plus loin dans ce chapitre. Dans tous les cas, le sternum doit
toutefois rester ouvert.

La coLonne doit rester droite, quitte a descendre moins.

Traditionnellement, on regarde les orteils de la jambe avant, sauf inconfort dans la huque.

SORTIR DE LA POSTURE

La premiere possibilité est de vous redresser sur une inspiration et ramener le pied avant
vers l'avant du tapis en SAMASTHITL sur une expiration. Vous pouvez egalement passer a
une autre posture debout jambe tendue en vous redressant sur une inspire, en changeant
la positions des pieds sur une expire ; ou passer a une posture debout jambe pliée en vous
redressant sur une inspiration puis en ecartant d'avantage vos pieds et en pliant la jambe
avant sur une expire.

> 9

) ~
b
Y

FlLus FACTILE :

Pendant toute la posture, gardez les mains sur les hanches. Cela vous
permettra de mieux sentir que les hanches restent sur une méme ligne.

«m&/
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) Les VARIATIONS :

HFlus FACTILE

Si vous voulez travailler louverture des épaules mais ne parvenez pas a
joindre la paume des mains en AnjaLr Muora dans le dos, attrapez simplement
vos coudes dans vos mains a larriere du dos. Utilisez ce placement pour bien
ouvrir le sternum.

ALER PLUS LOIN ;

La posture compléete est la posture la plus avancée des variations proposees.
Mais vous pouvez egalement aller plus loin en crochetant vos doigts dans le
dos, bras tendus. Lorsque vous descendez vers la jambe, gardez la colonne
droite et levez les mains vers le ciel, comme si vous cherchiez a ramener
vos doigts crochetés vers le sol, a larriere de la téte.

v@ C ONTRE-POSTURE
\/ |

Pour soulager les muscles ischio-jambiers et les psoas, vous pouvez ensuite pratiquer UTIATACA-
NAEn général, on ne pratique pas de contre-posture aprés PARGVO TTANASANA,

| ES CONTRE-INDICATIONS

Si vous avez des problemes de genoux, micro-pliez la jambe avant.
Si vous avez des problemes de nuque, gardez la téte tournée vers le sol.
Ne pratiquez pas la posture complete si vous avez une blessure au dos ou a la colonne. Mais gardez les mains sur
les hanches, arrétez-vous a mi-chemin en descendant vers la jambe. Gardez la colonne droite.
Si vous avez une blessure a l'épaule, pratiquez la posture avec les mains sur les hanches.

Si vous avez des problemes de huque ou de migraine, ne regardez pas vos orteils mais relachez completement le
cou dans la posture.

KeTour vers Les FOSTURES DEBOUT

125




%%@%l PRAGART TA PADO T TANAGANA

Pour assouplir les muscles ischio-jambiers, le dos et les psoas. Pour calmer
l'esprit, relacher les tensions du haut du corps, s'ancrer.

RENTRER DANS LA POSTURE :

Placez-vous en AMASTHITL, a lavant de votre tapis. Sur une inspiration, faites un grand
pas en arriere (moins grand que pour les postures debout jambe pliee) avec votre pied
droit de maniere a avoir les deux pieds paralleles et perpendiculaires a votre tapis. En
meéeme temps, placez les bras paralleles au sol, a la hauteur des epaules, paumes de main
tournées vers le sol. [déalement, vos pieds se trouvent a peu pres sous vos mains. Sur une
expiration, placez vos mains sur vos hanches. A la prochaine inspiration, allongez la co-
lonne en ouvrant le coeur vers le ciel et sur une expiration, plongez doucement vers lavant
en gardant les mains sur les hanches et en essayant de garder la colonne droite.

.;” .a-,v
% )

Autre possibilite, partez de UTTHITA TRIKONASANA, redressez-vous sur une inspiration.
Placez vos mains sur les hanches et ramenez vos pieds paralleles l'un part rapport a lautre,
A linspire, ouvrez le sternum, allongez la colonne et regardez vers le ciel. A l'expiration,
descendez le buste vers le sol en gardant la colonne droite.

Selon l'effet recherché, on restera de 5 a 10 respirations dans la posture.

12(



\.ﬁ A POSTURE :

Les Pieps sont bien ancrés dans le sol, mais les orteils ne sont pas crispés. Les pieds sont paralléles l'un
par rapport a lautre, les talons légerement tournés vers l'extérieur.

Les jmees sont actives. Activez vos 1echions (les os des fessiers) vers le ciel.

Le poids du corps est legerement vers l'avant.

La coLonne est longue et droite. Au début, vous aurez du mal a sentir cela, mais avec un peu de pratique,
utilisez vos mane qui se trouvent sur vos hanches pour repousser les ialcres vers le ciel et créer de l'espace
entre les vergeeres.

Le cou est completement relaché.

03
\ﬁ SORTI” DE LA POSTURE &

Afin d'éviter la chute de tension (pour les gens qui souffrent de tension basse) et pour
protéger le bas de votre dos, remontez en deux temps. Sur une inspiration, allongez la
colonne en remontant a mi-chemin et regardez droit devant vous. Sur une expiration, pliez
legerement les genoux. Et sur linspiration, remontez completement.

Vous avez la possibilite, par la suite, d'enchainer avec une autre posture debout jambe
tendue, en déplacant vos pieds sur une expiration ou sur une posture debout jambe pliee
en changeant la position de vos pieds et en les écartant un peu plus.

Traditionnellement, on pratique FRAGARITTA PADOTTANASANA davantage a la fin des
postures debout.

2
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HFLus FACILE :

PRASART TA PADOTTANASANA 3 :

La préparation est la méme que pour FRAGARI TA FPADOTTASANA A mais au lieu de garder
les mains sur les hanches, pendant que vous descendez buste en avant, essayez de
placer vos mains au sol. Si vous ne parvenez pas a placer vos mains au sol, placez vos

mains sur deux briques a une trentaine de centimetres devant vous. Cela vous aidera
a allonger la colonne dans la posture.

ALLER FLus LOIN :
FPRASART TA PADOTTANASANA C
Pour travailler également louverture des épaules et du sternum, crochetez vos

doigts dans le dos a linspire en ouvrant le sternum puis descendez le buste vers le sol a
l'expiration en imaginant que vous voulez poser vos doigts au sol a larriere de la téte.

Sivous avez beaucoup de souplesse et que le sommet du crane touche le sol, placez
VoS mains a plat sur le sol, sous vos cuisses, de maniere a former une angle droit
avec vos bras. Gardez les bras actifs.

Q=
@CONT@E—?OSTWZE "
Vi

Pour soulager les muscles ischio-jambiers et les psoas, vous pouvez ensuite pratiquer U TIATASANA,

| ES CONTRE-INDICATIONS

Si vous avez des problemes de genoux, micro-pliez les.
Ne pratiquez pas la posture complete si vous avez une blessure au dos ou a la colonne. Mais gardez les mains sur
les hanches, arrétez-vous a mi-chemin en descendant vers la jambe. Gardez la colonne droite.
Sivous avez une blessure a l'épaule, pratiquez la posture avec les mains sur les hanches ou au sol.

KeTour vers Les FOSTURES DEBOUT
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%@a UTTANASANA e PADANGUS THAGANA
)

Je vous propose deux postures dans une méme chapitre car elles
sont tres similaires. UTTANASANA est la posture que lon fait
dans LA SALUTATION A cOLETL, lorsque de SAMAGTHITL,
on plonge en avant jambes tendues. Et PADANGUS THASANA
consiste également a allonger le buste vers les jambes en
position debout, sauf que les bras et les pieds se positionnent
differemment. Je vous donnerai aussi la variation relachée
DUTTANASANA que je pratique beaucoup car elle permet de
bien relacher le haut du corps et d'assouplir les jambes sans
qu'on s'en rende compte !

Pour assouplir les muscles ischio-jambiers, le dos et les psoas.
Pour calmer lesprit, relacher les tensions du haut du corps,
s'ancrer. PADANGUSTHAGANA permet également de créer de
l'espace entre les omoplates et renforce les bras en douceur.

o
K KENTRER DANS LA POSTURE D'UTTANASANK :
Vi

Placez-vous en SAMASTHITL, a lavant de votre tapis. Sur une inspiration, levez les bras
vers le ciel et sur une expiration, plongez le buste en avant en ramenant les mains vers
le sol. J'aime bien descendre en faisant un cercle latéral avec les bras, car cela donne
de la largeur au dos, mais pas d'obligation !

Autre possibilite, partez du CHIEN LA TETE EN BAS et marchez ou sautez (pour les
eleves plus avances) jusqua ce que vos pieds se trouvent entre vos mains. Joignez les
gros orteils et separez legerement les talons. Prenez une inspiration et allongez la colonne
en regardant droit devant vous (placez vos mains sur vos cuisses, sur vos tibias ou sur le sol
en fonction de votre souplesse). Vous étes en UTTANASANA 2 que l'on fait également dans
LA SALUTATION A SOLETL. A lexpiration, replongez en avant en ramenant les mains vers
le sol ou gardez les mains au sol si votre souplesse vous le permet. Essayez de ramener
votre ventre sur vos cuisses.

Selon l'effet recherché, on restera de 5 a 10 respirations dans la posture.
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\\/\)‘\g RENTRER DANS LA POSTURE D' UTTANASANA RELACHE :

Placez-vous en SAMASTHITL, a l'avant de votre tapis. Puis sur une inspiration, placez vos
pieds paralleles, a la largeur des hanches et placez vos mains sur vos hanches. Expirez sur
place puis relachez le buste vers l'avant et attrapez vos coudes avec vos mains. Ne cher-
chez pas a poser le ventre sur les cuisses mais simplement a relacher le haut du corps. Ce
n'est pas grave si vous ne descendez pas beaucoup.

~

Autre possibilite, partez du CHIEN LA TETE EN BAS et marchez sur une expiration jusqu'a
ce que vos pieds se trouvent entre vos mains. Placez vos pieds a la largeur des hanches et
tendez les jambes tout en attrapant vos coudes avec vos mains. Ne cherchez pas a poser
le ventre sur les cuisses mais simplement a relacher le haut du corps. Ce n'est pas grave si
vous ne descendez pas beaucoup.

Selon l'effet recherché, on restera de 5 a 10 respirations dans la posture.

v\)@: KENTRER DANS LA POSTURE DE FADANGUSTHASANA :

Placez-vous en cAMASTHITL, a lavant de votre tapis. Puis sur une inspiration, placez vos
pieds paralleles a la largeur des hanches et placez vos mains sur vos hanches. Expirez
sur place. A linspiration, ouvrez le coeur, allongez la colonne et sur l'expiration, plongez le
buste vers lavant et attrapez vos gros orteils avec vos index et vos majeurs. La deuxieme
phalange des doigts se trouve au sol. Prenez a nouveau une inspiration et allongez la
colonne en regardant droit devant vous puis ensuite a l'expiration, descendez complete-
ment en essayant de ramener votre ventre sur vos cuisses. Activez vos coudes vers l'ex-
terieur, comme si vous cherchiez a ouvrir une porte coulissante qui se trouverait entre vos

omoplates.
® °

~

Selon l'effet recherché, on restera de 5 a 10 respirations dans la posture.
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\)/\Y LA POSTURE D'UTTANASANKA :

Les rFeps sont bien ancrés dans le sol, mais les orteils ne sont pas crispés. Les cros OrJEILS
sont joints et les Lons legerement separes.

Les jamees sont actives. Activez vos 1scHions (les os des fessiers) vers le ciel.

Le poids du corps est legerement vers l'avant.

La coLonne est longue et droite. Imaginez que vous voulez ramener votre ventre sur vos
cuisses. plutdt que d'essayer de ramener votre téte vers vos genoux.

Le cou est completement relache.

Les mane sont posées de part et d'autre des pieds ou en direction du sol. Les eras sont actifs.

. P
\/6 5 L& POSTURE D'UTTANASANA RELACHE :

Les preps sont bien ancrés dans le sol, mais les orteils ne sont pas crispés. Les pieds se
trouvent a la largeur des hanches, pieds paralleles.

Les javees sont actives.

Le poids du corps est légerement vers l'avant.

Les maiNe sont poseées sur les coudes.

La coLonne et les erpamLes sont relachées.

Le cou est complétement relaché.

O3
\\)/\Y A POSTURE DE FPADANGUSTHASANA :

Les Preps sont bien ancrés dans le sol, mais les orteils ne sont pas crispés. Les pieds se
trouvent a la largeur des hanches, pieds paralleles.

Les jamees sont actives. Activez vos 1schions (les os des fessiers) vers le ciel.

Le poids du corps est legerement vers lavant.

Les mipex et les maeurs attrapent les gros orteils. La deuxieme phalange de ces doigts
se trouvent sur le sol.

Les covpes sont actifs et tirent les omorLates vers l'extérieur pour créer de l'espace
entre elles.

Les ePaies sont loin des oreilles et remontent vers le bas du dos.

Ramenez votre ventre vers vos cuisses plutdt que d'essayer de ramener votre téte
vers vos genoux. La coLonie doit rester le plus droit possible.

Le cou est completement relache.

Traditionnellement, on pratique UTTANASA (relaché ou non) et PADANGUS THASANA plutét au déebut des
postures debout.
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\ﬁ SORTIR DE LA POSTURE D UTTANASANA :

Afin d'éviter la chute de tension (pour les gens qui souffrent de tension basse) et pour
protéger le bas de votre dos, remontez en deux temps. Sur une inspiration, allongez la
colonne en remontant a mi-chemin et regardez droit devant vous. Sur une expiration, pliez
legerement les genoux. Et sur linspiration, remontez completement en faisant un cercle
avec les bras jusqu'a ce que vos paumes de mains se touchent au dessus de votre téte. A
'expiration, replacez vos paumes de main sur votre coeur.

»

-

; KA

O3
\ﬁ SORTIR DE LA POSTURE D'UTTANASANA RELACHE :

Sur une inspiration, remontez tout doucement en arrondissant la colonne, vertebre par
;” vertebre. A lexpire, revenez en SAMASTHITL

2

Pour éviter la chute de tension (pour les gens qui souffrent de tension basse) et pour aussi
proteger le bas de votre dos, remontez en deux temps. Puis sur une inspiration, allongez
la colonne en remontant a mi-chemin et regardez droit devant vous. Sur une expiration,
placez vos mains sur vos hanches et pliez légerement les genoux. Et enfin sur linspiration,
remontez complétement. A l'expiration, revenez en SAMASTHITL,

° e
-
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2 Les VARIATIONS :

Flus FACTILE :

Quelque soit la posture, vous pouvez garder les genoux pliés si vous manquez de
souplesse dans les muscles ischio-jambiers. Bien qu'en UTTANASA RELACHE cela ne
soit pas nécessaire, cela peut aussi constituer une variation intéressante si le simple
fait de vous pencher en avant avec les jambes tendues est douloureux pour vous.
Dans les postures actives UTTANASANA et PADA<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>