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La série des dix-huit Mouvements Préliminaires du yoga de l’énergie est le squelette sur lequel repose cette technique.

C’est une longue phrase qui comporte des flexions et des extensions ainsi que des flexions-torsions.

Toutes les articulations sont travaillées harmonieusement ainsi que la colonne vertébrale. La cage thoracique est développée et assouplie dans tous les sens, améliorant la respiration. Mais sa caractéristique importante est que son exécution entraîne une respiration polarisée alternée qui purifie le corps de l’énergie.

Elle peut s’enseigner progressivement dès la première année de pratique.

Roger CLERC
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Inutile de croire que vous pratiquez le Yoga de l’Énergie si vous ne faites pas les dix-huit Mouvements Préliminaires. Une danse souple, en boucle, en spirale, soutenue et portée par le souffle.

Les dix-huit Mouvements Préliminaires c’est le moment présent, dans l’oubli du corps dense, une liaison qui s’établit entre nous et le tout immense.

Nadine MERLETTE




PRÉFACE




Je suis heureuse de préfacer ce livre.

Parce que Marie-Jeanne et Jean-Pierre Laffez sont mes amis depuis longtemps. Parce que je sais tout ce qu’ils ont fait pour développer et faire connaître un yoga de qualité.

Parce que nous travaillons ensemble à cela chaque jour, et que nous nous encourageons dans cette œuvre de longue haleine, qui requiert toute notre attention.

En effet, aujourd’hui, le nom de « yoga » abrite de très belles réalisations, mais aussi, parce que c’est un peu l’esprit de notre temps qui mélange tout et favorise le « star system », des choses étranges, peu cohérentes ou bien destinées uniquement à mettre en valeur telle ou telle personnalité. Aussi j’aime que ce livre témoigne à la fois d’une logique et d’une humilité.

D’une logique tout d’abord : ce n’est pas parce que l’énergie est d’une certaine manière insaisissable, ce n’est pas parce que le corps est « subtil » que le yoga pourrait se pratiquer à la guise de chacun. Il y a des règles du mouvement, des repères du geste, des rythmes de la respiration, des progressions dans l’expérience, qui doivent être respectés : l’ouvrage les explicite avec patience et précision, gardant en ligne de mire le principe essentiel qui est de « ne pas nuire », ni à soi ni aux autres. Cette non-nuisance repose sur une connaissance qui structure l’esprit et stabilise le corps.

D’où la place faite aux définitions, d’où l’exigence de l’image, qu’elle soit dessinée ou photographique, qui n’est pas là pour « faire joli » mais comme outil pédagogique.

D’où l’importance de l’anatomie, dont Jean-Pierre Laffez a parcouru toutes les subtilités, l’enseignant à des générations successives de professeurs et de futurs professeurs de yoga. Le yoga est une discipline et, comme tel, il repose sur le respect de certains codes qui ont leur raison d’être, leur cohérence interne, et qui respecte le corps.

D’une humilité, ensuite : en un temps d’egos surdimensionnés, les véritables valeurs du yoga ne sont pas toujours honorées, ces valeurs qui prônent un certain oubli de soi, un décentrement au profit d’une présence à soi et à l’autre plus légère, plus subtile. Les enchaînements nous apprennent que ce n’est pas nous qui dirigeons et contrôlons tout : au contraire, c’est quand nous nous laissons entraîner dans une fluidité, quand nous lâchons prise, que nous accédons vraiment à l’état de yoga.

À ce point de vue, les séquences de mouvements sont particulièrement intéressantes car elles induisent une dynamique propre qu’on pourrait définir comme une danse consciente, ou mieux encore une « conscience dansante ».

Et quand quelqu’un réalise avec aisance et intériorité les mouvements préliminaires ou les mouvements de Naropa, on éprouve un sentiment de pure beauté… Mais pour cela, il faut beaucoup pratiquer, beaucoup travailler, se laisser habiter par l’humble répétition des mêmes exercices qui, jour après jour, prennent tout leur sens à la fois pour le corps et l’esprit.

Comment s’y prendre, progresser en comprenant la signification de ce que l’on fait ? apprivoiser la subtilité du geste accordé à la respiration ? percevoir la globalité de son corps, engagé tout entier dans la présence à l’énergie et au rythme ? prendre plaisir à habiter le mouvement et s’en trouver rempli de joie ? Mais aussi, comment confirmer les explications données par votre enseignant pour pouvoir retravailler seul ?

Ouvrez le livre, et découvrez…

Ysé Tardan-Masquelier

Spécialiste de l’hindouisme,

Directrice de l’École Française de Yoga (Paris)

Directrice du Diplôme Universitaire

Cultures et spiritualités d’Asie

(Institut Catholique de Paris/ École Française de Yoga)



YOGA DE L’ÉNERGIE : LES ESSENTIELS,

Mouvements Préliminaire et Mouvements de Naropa

Téléchargez les films pour visualiser les enchaînements.

Respectez la production de ces films en ne les diffusant pas,

en les réservant à votre usage personnel,

en complèment de ce livre que vous avez acheté.

Rendez-vous sur www.yoga-energie.org

Puis allez sur : connexion

identifiant : essentiels

Laissez-vous guider.

Le mot de passe est : essentiels.YE.prelim.naropa
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PRÉSENTATION




EN 1976, ROGER CLERC faisait paraître un premier livre, essentiellement technique, « Yoga de l’Énergie, du physique au spirituel ». Il y décrivait, notamment, une série de 18 Mouvements Préliminaires, initiant le lecteur à un enchaînement de mouvements, permettant de recentrer l’attention, de réguler la respiration et la circulation de l’énergie.

D’autres ouvrages ont suivi, d’autres pratiques ont été proposées, notamment 18 Mouvements de Naropa.

Ces ouvrages sont pour la plupart épuisés.

Pour palier à ce manque nous présentons la description des 18 Mouvements Préliminaires, celle des 18 Mouvements de Naropa et quelques uns des enchaînements pratiqués dans cette lignée de yoga.

Dans nos ouvrages précédents, nous avons proposé des pratiques simples que nous ne reverrons pas ici.

Nous définirons succinctement la lignée du Yoga de l’Énergie et quelques principes de pratiques.

Précisons que le yoga ne s’apprend pas dans les livres.

Nous recommandons, pour une pratique approfondie, de s’adresser aux Enseignants formés à ce Yoga.


INTRODUCTION




LE YOGA DE L’ÉNERGIE EST UN HATHA-YOGA,

yoga du soleil et de la lune (ha et tha), avec ses particularités pédagogiques et pratiques.

Comme généralement tous les yogas pratiqués en Occident, le Yoga de l’Énergie s’occupe du corps. Il applique, entre autres, des techniques énergétiques précises ainsi qu’un entraînement progressif à la concentration conduisant à la méditation.

Dans la métaphysique du yoga, ou selon Mircea-Eliade « la physiologie mystique », il est tenu compte de plusieurs corps, appelés koshas.

– Corps physique, annamaya-kosha

– Corps de l’énergie, prânamaya-kosha

– Corps du mental, manomaya-kosha

– Corps spirituel, vijnânamaya-kosha

– Corps causal, ânandamaya-kosha

La sensibilisation à ces cinq koshas se fait au fur et à mesure de la pratique.

Le Yoga de l’Énergie, comme tous les hatha-yogas tient compte des huit membres, appelés ashtangas, de l’enseignement de Patanjali1 : Yama et Niyama (refrènements et disciplines), appliqués notamment sur le tapis de yoga, tels que ne pas nuire à son corps ou ne pas être compétitif, tout d’abord avec soi-même !



1 Patanjali : auteur des Yogas Sutras, traité ancien de yoga.


I


LE YOGA DE L’ÉNERGIE



LA LIGNÉE

LES TROIS DEGRÉS D’ENSEIGNEMENT

LES PRINCIPES DE PRATIQUE

LE CONCEPT DE L’ÉNERGIE

LE COURS DE YOGA

LA PRATIQUE DES PHRASES
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LA LIGNÉE

La lignée occidentale

L’originalité de ce yoga est d’avoir pour origine, une lignée indo-tibétaine, et une lignée occidentale, vraisemblablement une des plus anciennes en Occident.

Constant Kerneiz (1880-1960) fut le précurseur, Lucien Ferrer (1901-1964) l’initiateur, Roger Clerc (1908-1998) l’instructeur.

Roger CLERC

Il est né en région parisienne. En 1933 il rencontre le Dr Marcel Viard, médecin naturiste, aujourd’hui on dirait naturopathe, professeur à l’École de Psychologie de Paris. En 1950, il devient disciple de Lucien Ferrer et pendant 14 ans suit fidèlement les cours du maître.

Roger Clerc a écrit de nombreux livres affirmant son rôle d’instructeur.

Lucien FERRER

Dans les années 50, il a créé l’Académie Occidentale de Yoga. Plusieurs centaines d’élèves fréquentaient cette Académie. Roger Clerc y était enseignant. Au décès de Lucien Ferrer en 1964, Roger Clerc lui succède et dirige cette Académie jusqu’en 1968, date de sa dissolution. Lucien Ferrer a écrit cinq livres essentiels pour les pratiques énergétiques de ce Yoga.

Constant KERNEIZ

De son vrai nom, Félix Guyot, était philosophe et journaliste, initié au yoga et aux philosophies indiennes et tantriques par un Indien. Il alliait son enseignement du yoga à une pratique de l’astrologie indienne.

Il a écrit de nombreux livres, réédités de nombreuses fois, essentiels à la philosophie de ce Yoga. Il enseignait le yoga à Paris dès la fin de la guerre, jusqu’à son décès en 1960.

La lignée ancienne

Le Yoga de l’Énergie a ses racines dans la lignée tibétaine de Milarepa. Yoga pratiqué par les bouddhistes tibétains dits Bonnets rouges.

Le Yoga de l’Énergie n’est cependant ni du bouddhisme, ni du yoga tibétain.

La lignée ancienne est ainsi ancrée, en remontant depuis Milarepa, Marpa, Naropa, Tilopa, Goraksanatha, jusqu’à Matsyendranatha. Ces deux derniers, vraisemblablement mythiques, sont à l’origine d’une lignée tantrique indienne toujours active de nos jours.

LES TROIS DEGRÉS D’ENSEIGNEMENT

L’enseignement et la pratique sont organisés en trois degrés pédagogiques.

Le premier degré, temps de la restructuration du corps physique, comprend, entre autres préparations, l’accès à des postures accessibles à tous, selon les possibilités corporelles de chacun.

La manière de respirer appelée prânâyâma, est étudiée dans ce premier degré : respiration physique, apprentissage à bien respirer, assouplissement des organes de la respiration.

Le deuxième degré aborde l’étude du corps de l’énergie ; les trajets de l’énergie, les centres d’énergie. On y étudie l’art de respirer appelé prâna-âyama.

Le troisième degré approfondit des pratiques mentales spécifiques.

Entre ces trois degrés les parois ne sont pas étanches. Par exemple, une sensibilisation au corps de l’énergie est appliquée dès le premier degré.

La formation à l’enseignement de ces degrés est donnée dans certaines Écoles Françaises de Yoga, et dans les Académies du Yoga de l’Énergie2.

LES PRINCIPES DE PRATIQUE

Dans un ouvrage récent3, nous avons défini les principes appliqués dans la pratique du Yoga de l’Énergie.

Nous les rappelons succinctement ici. Ils constituent l’axe pédagogique de ce yoga.

Les gestes sont conscients, ils favorisent le recentrage.

La respiration est consciente, mais non dirigée.

Respiration et gestes conscients sont mis en harmonie.

Le regard intérieur, sens subtil de la vue, est utilisé pour obtenir une perception de plus en plus précise du corps de l’énergie.

L’IMPORTANCE DU GESTE CONSCIENT ET DES MOUVEMENTS PENSÉS

Le geste conscient

Tout au long de la pratique, les gestes sont conscients.

Le geste conscient développe l’attention et la concentration.

Un exemple est le meilleur moyen de définir cette façon de procéder.

En position couchée ou assise, mais avant tout confortable, prendre conscience d’un ressenti, d’un contact global avec l’un ou l’autre des bras, ou des deux ensemble.

Sans perdre cette conscience, mettre en mouvement ce ou ces deux membres en restant le témoin du ressenti.

S’abstenir de commentaire par rapport aux sensations, au moins pendant le mouvement.

Nous insistons en recommandant d’être dans le contact et le ressenti, et non en projetant l’image du ou des bras comme devant un miroir.

S’abstenir également d’une quelconque performance, respecter son corps, et pour cet exemple, les possibilités de l’épaule et sa souplesse.

Le rythme du mouvement facilite le recentrage. Trop rapide la conscience du bras n’est pas appréciée. Trop lent, l’attention se disperse. Répéter trois fois le mouvement avec une pause indispensable chaque fois.

La respiration consciente non dirigée

Le plus simple est de donner également un exemple.

Centrer l’attention à l’entrée du nez, là où se manifeste le contact de l’air, plus ou moins dans l’une ou l’autre narine, ou pas.

La respiration est le support de la concentration. Il ne s’agit aucunement de l’étudier, de l’évaluer, ou de se dire « je respire de telle ou telle manière ». C’est un acte naturel qui peut, jusqu’à une certaine limite, être dirigé. Elle est ici consciente et réflexe, c’est-à-dire sans aucune intervention sur son mouvement.

Geste conscient et souffle

Étant conscient de la respiration, comme ci-dessus, reprendre l’exercice décrit, mais se laisser porter par la respiration.

Le principe de la gymnastique consiste à faire respirer suivant le mouvement. Par exemple : les mouvements des bras proposés ci-dessus entraînent la respiration. L’inspiration est faite en portant les bras vers la tête, l’expiration quand ils sont ramenés le long du corps. Ceci est nécessaire, la gymnastique cherche un rendement musculaire et une accélération cardio-pulmonaire. Les mouvements rapides et nombreux, assurent l’entraînement du corps à l’effort.

Le principe proposé ici est différent. Ayant conscience de la respiration réflexe, et du bras, le laisser s’élever quand vient l’inspiration. Se laisser porter par le souffle, revenir guidé par l’expiration.

Si le souffle est court, agir différemment. Laisser le bras se déplacer dans l’espace à l’inspiration, sans chercher à aller loin, l’immobiliser à l’expiration, et continuer, au gré des inspirations, jusqu’à l’étirement. Pour revenir, utiliser le même principe, conduit cette fois par les expirations.

Après quelque temps de pratique, découvrir qu’il est possible de doser l’effort. Agir selon ce qui convient, ni plus, ni moins.

Ces pratiques font découvrir le fonctionnement articulaire et musculaire, puis progressivement d’autres fonctions plus subtiles. Cet apprentissage se répercute sur la manière de conduire sa vie, remarque surprenante, vérifiable dans les faits.

Mentaliser le mouvement

Rester présent au bras, et à la respiration. Dans l’immobilité revivre les sensations, comme si le bras se déplaçait dans l’espace, sans que le mouvement soit réalisé.

Cette manière de faire peut être difficile pour les personnes ayant un mental dispersé. Ne pas chercher de but à la pratique est gage de réussite. Faire pour faire, avoir pour seul but l’expérimentation est la meilleure garantie de réussite.

Les mouvements pensés permettent une découverte intime du corps et une amélioration du schéma corporel. Ceci développe la concentration, le mouvement devient de meilleure qualité. Revivre un mouvement comme s’il était fait, puis passer progressivement à des pratiques élaborées jusqu’à des enchaînements même compliqués, permet d’apprendre et de retenir ces enchaînements, et de faire bien d’autres découvertes dont nous ne parlerons pas ici.

LE CONCEPT DE L’ÉNERGIE

Le principe

La pratique des postures, comme toute discipline corporelle, applique des règles élémentaires communes, notamment d’anatomie fonctionnelle. Ceci est respecté par les enseignants de yoga ayant suivi une formation sérieuse.

Des règles existent également pour les pratiques s’adressant au corps de l’énergie.

L’énergie et ses mouvements dans le corps, sa régulation, sont liés au souffle et à la respiration.

Ainsi il est différencié :

– La manière de respirer, respiration physique. Entraînement de tout ce qui développe la respiration, enchaînements, postures ou asanas, développement articulaire, entraînement musculaire, etc.

Ceci est appelé prânâyâma. Pour résumer, il est dépensé de l’énergie pour respirer.

D’une façon générale, quand il s’agit de respiration physique nous employons dans notre texte les termes : inspiration, expiration, suspension.

– L’art de respirer, prise de conscience d’une respiration de plus en plus subtile, de plus en plus fine, non dirigée.

Parallèlement ce souffle est allié au regard intérieur, sens subtil de la vue. Ceci est appelé prâna-âyama. Pour résumer l’énergie est régulée, qualifiée, à l’aide de la respiration.

D’une façon générale nous emploierons les termes de souffle, de pûraka pour une inspiration subtile puisant l’énergie dans un lieu précis, comme pour humer un parfum. De réchaka pour une expiration également subtile, canalisant l’énergie de manière précise. Kumbhâka interne, pour les suspensions de souffle en fin d’inspiration. Kumbhâka externe, pour les suspensions de souffle en fin d’expiration. Soulignons qu’il s’agit de suspensions et non d’apnées.

L’énergie dans le corps (fig. 1-2-3-4)

Situé entre terre et ciel, l’Être Humain est le troisième élément indispensable à la manifestation.

Sa tête vers le ciel, est ronde comme celui-ci. Elle est d’ambiance solaire.

Ses pieds en contact avec la terre, sont de forme déterminée, carrée. Ils sont d’ambiance lunaire.

Orienté dans l’espace, non seulement vertical, mais dans tous les axes. Face à l’est, ou encore au nord, l’avant de son corps est lunaire, son dos est solaire, son côté droit est solaire, son côté gauche lunaire.

Le muscle diaphragme (fig. 5)

Situé entre la cage thoracique et la cavité abdominale, ce muscle sépare dans l’être humain, le ciel de la terre. Il est indispensable à la respiration, premier contact avec le monde, continuité de la vie. Quand il commence à se contracter, il détermine une inspiration, c’est la naissance, quand il cesse sa contraction, la vie s’en va, disparaît, ou change de forme, c’est le dernier souffle.

Il est en forme de dôme :

– sa face inférieure concave est en rapport avec les organes et les viscères. C’est son aspect terre, d’énergie lunaire.

– sa face supérieure convexe, est en rapport avec les organes respiratoires, cardiaques, ceux indispensables à la parole et à l’expression. C’est son aspect ciel, d’énergie solaire.
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Tel un inconscient physique le diaphragme emmagasine toutes les contraintes respiratoires, elles-mêmes soumises aux tensions permanentes de la vie.

Il les restitue pendant les pratiques notamment de prânâyâma et de prâna-âyâma.

La circulation de l’énergie

L’énergie circule dans le corps à travers des canaux appelés nâdîs.

– Depuis le dos des mains, plus particulièrement depuis les doigts (index, annulaires et auriculaires), jusqu’aux trois derniers orteils (fig. 6a-6b) ; énergie du ciel d’ambiance solaire.
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– Depuis les deux gros orteils, jusqu’aux pouces, majeurs et auriculaires. (fig.7a-7b) ; énergie de la terre d’ambiance lunaire.

– Depuis mûlâdhâra-chakra (centre d’énergie situé entre sexe et anus) le long de différentes nâdîs (fig. 8) :

Ligne médiane antérieure, sous la peau aboutissant sous la lèvre inférieure (fig. 9). Ligne médiane postérieure, sous la peau aboutissant à la lèvre supérieure (fig. 9).

Idâ depuis mûlâdhâra-chakra, enroulée en 3 ½ tours autour de l’axe vertébral, jusqu’à âjnâ-chakra et la narine gauche (fig. 10).

Pingalâ depuis mûlâdhâra-chakra, enroulée en 3 tours ½ autour de l’axe vertébral, jusqu’à âjnâ-chakra, et la narine droite.

Sushumnâ va directement de mûlâdhâra-chakra à sahasrâra-chakra.
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Le complexe chakrique désigne l’ensemble des chakras situés dans l’avant du corps et leurs points de connexion avec l’axe vertébral, appelés padmas (fig. 11).

Sahasrâra-chakra, chakra dit aux mille pétales, au sommet de la tête, est un passage de l’énergie subtile entre l’ambiance interne et celle des Sources.

L’ambiance interne

On définit par ambiance interne, le ressenti obtenu lorsque la pensée, ou regard intérieur, est dirigée dans l’espace du corps.

L’ambiance des Sources

Ce terme définit le ressenti lorsque la pensée est dirigée, dans un état de réceptivité, depuis le point source, lieu d’observation situé au milieu de la tête, à travers sahasrâra-chakra, vers une source d’énergie au dessus de la tête (fig. 12).

La Liaison aux Sources

C’est un ensemble de pratiques précises conduisant à puiser l’énergie des Sources sous ses trois qualités : tamasique, rajasique, et sattvique (fig. 13), ou si l’on préfère lunaire, solaire et brahman.

Pour l’aborder, il est nécessaire d’être sensibilisé à l’énergie, et d’avoir maîtrisé un certain nombre de principes.

Nous en citons quelques uns :

– les trois polarités de l’ambiance des Sources, lunaire, solaire, brahman ;

– les ambiances correspondantes (lunaire, solaire, brahman), dans l’ambiance interne ;

– la maîtrise de la respiration prânique, méridienne, et qualifiée lunaire, solaire et brahman ;

– une conscience et une maîtrise de mûlâdhâra-chakra et des nâdîs.

Il s’agit de puiser l’énergie avec ses trois qualités différenciées lunaire, solaire et brahman. De transmuter ces trois qualités en une seule énergie que l’on restitue à l’ambiance des Sources.

Les Crosses

Le mouvement de l’énergie n’est pas linéaire mais en spirale. Les crosses peuvent être frontales, ventrales ou les deux. L’utilisation du regard intérieur donne plus de puissance à l’énergie. Les crosses sont utilisées pour conduire le souffle et l’énergie, par exemple dans la liaison aux Sources, ou dans les Mouvements de Naropa décrits au chapitre V.

Les qualités de l’Énergie

Les trois gunas, tamas, rajas et sattva, définissent les qualités de l’énergie (fig. 14).

Dans la métaphysique tantrique, qui est celle de la genèse de l’Univers, il est dit que prakriti, puissance créatrice, déploie, ou encore secrète l’Univers selon le principe des gunas appelés tamas, rajas, et sattva.

Tamas est le principe de l’inertie, du non-mouvement, de la passivité. Dans la culture occidentale où la passivité est confondue avec l’inertie totale, la tendance est de dévaloriser, de déconsidérer cet aspect tamas des évènements et des choses. Pourtant, tout étant relatif et relié, l’activité ne peut être conçue que par comparaison à son opposé, et son complément, la passivité.

Rajas est le principe de l’activité ; il agit sur tamas pour supprimer sattva, ou sur sattva pour supprimer tamas.

Sattva est un principe d’équilibre, de pure conscience.

La proposition du yoga est de développer le guna sattva.

Les gunas sont les qualités de l’énergie. La manifestation de l’énergie est le mouvement, la mobilité, le changement. Ceci ne se conçoit qu’au travers de trois points :

– le modérateur, tamas ;

– l’activateur du mouvement, rajas ;

– l’équilibre, qui est le centre, sattva.

[image: ]

Ces modalités se retrouvent dans les définitions de l’énergie, que ce soit pour définir une personne, une ambiance ou l’état d’être dans une posture, ou encore les actions du système nerveux autonome.

Les gunas sont utilisés dans le Yoga de l’Énergie pour qualifier une ambiance.

LE COURS DE YOGA

Établir un protocole de cours, et s’y conformer en permanence, enfermerait dans une routine.

Le cours de yoga doit tenir compte d’un certain nombre de règles. Enchaînements et postures doivent s’intégrer dans le déroulement de la séance.

Une pédagogie doit être à la fois répétitive pour permettre l’assimilation de l’enseignement, innovante pour éviter l’ennui et relancer l’attention, et adaptée aux élèves. Des moments de pauses sont nécessaires. Ils ne se justifient que s’il y a des moments actifs. L’occidental, au mental agité, a l’habitude de bouger dans ses activités, il faut le calmer et le recentrer. Le principe est de jouer le jeu de l’adversaire. Il faut respecter l’envie de bouger, mais en apprenant comment bouger.

Sont résumés ici quelques points, parmi les plus importants dont il est bon de tenir compte.

La saison

Le début d’une séance n’est pas le même en hiver ou en été.

S’il gèle dehors, le corps a besoin d’être réchauffé. Les muscles et les articulations demandent de la chaleur. Cette chaleur vient de l’intérieur du corps et du confort de la salle. Quand il fait froid, l’énergie est rentrée, elle doit venir à la périphérie du corps. Ceci se fait lentement, progressivement. Le corps doit être protégé pendant la détente, ou l’assise qui termine toute pratique.

À la fin du cours, dynamiser, réchauffer par le dedans.

En été, éviter les exercices congestifs, veiller à la décontraction, permettre une bonne circulation sanguine et énergétique.

Dans les intersaisons, printemps et automne, moments de passage et de changement dans le rythme annuel, il est conseillé de pratiquer un yoga facilitant l’élimination.

Tout ce qui est en souplesse et dans la fluidité est constamment conseillé.

L’horaire dans la journée

Le matin le corps est plus ou moins réchauffé, plus ou moins dynamisé, plus ou moins disponible.

Souvent à jeun, il faut en profiter pour préparer et pratiquer les bandhas4. Tenir compte des particularités de chacun : âge, sexe, débutant ou non.

Le soir, le corps est en général échauffé. Mais, tout au long du jour, il a subi des tensions physiques et psychologiques, tensions présentes dans les tissus corporels. Il est nécessaire de favoriser la détente. Bien souvent c’est la façon de commencer.

La pratique corporelle est efficace avec une détente et une respiration calmée.

À midi, la pratique est souvent faite à l’occasion d’une pause au travail. Il est nécessaire de privilégier d’abord la détente, pour dynamiser en fin de pratique.

Enfin

Le cours est-il individuel ou collectif, avec un petit ou un grand groupe, particulier, à domicile ?

Qui est le pratiquant ? Un enfant, un adulte jeune, un senior disponible physiquement, un vétéran… D’autres points sont à considérer : morphologie, tempérament, désirs, motivations, etc.

LA PRATIQUE DES PHRASES

La pratique des postures n’est pas sans difficultés. Elle peut présenter des inconvénients.

Par phrases, on entend un ensemble d’exercices liés entre eux, s’enchaînant les uns les autres.

La pratique des gestes conscients synchronisés avec le souffle, de façon harmonieuse est indispensable.

Ces enchaînements, ne visent pas le plaisir de l’œil, ni seulement le contentement du pratiquant, mais une préparation physique, physiologique, mentale, énergétique, pédagogique, etc. Tout pratiquant a besoin de se recentrer. Le geste conscient est un moyen qui permet de ralentir les mouvements du mental.

Dans une posture, immobile, particulièrement pour le débutant, il est difficile d’être présent, de lâcher prise. L’habitude et la routine viennent vite ; beaucoup de sportifs accomplissent leur exploit d’amateur tout en discutant d’autre chose, complètement inattentifs à ce qu’ils font, laissant libre court aux mille et un tracas de leur vie quotidienne. Ils n’en sortent pas.

Une pratique non préparée des postures ou asanas, dans un but uniquement postural, plus ou moins spectaculaire, peut faire passer à côté de la dimension du yoga.

La pratique des phrases se résume, pour le débutant, à des enchaînements simples. Ne pas exécuter plus de trois fois chaque série ; au delà bien souvent, un automatisme s’installe.

La façon d’étudier ces suites de mouvements est importante. La pédagogie passe par plusieurs étapes.

On commence par respecter des règles. Dans des mouvements simples mais précis, apprendre à ne pas abîmer son corps. Ce sont les précautions d’usage pour la colonne vertébrale, le respect des courbures, des zones charnières, leur verrouillage éventuel, etc.

Les mouvements appris un à un, sont exécutés au fur et à mesure de l’apprentissage, dans une même séance, ou en plusieurs fois, pour aboutir à l’enchaînement. Ceci prépare aux asanas. L’enchaînement va dans le sens de cette posture et de la posture complémentaire.



2 Renseignements : www.yoga-energie.org

3 Un pas vers la méditation - Marie-Jeanne et Jean-Pierre Laffez - Éditions B.o.D, 2013

4 Bandhas : contractions isométriques des muscles de certaines régions du corps : périnée, abdomen, gorge.


II


LE YOGA DE L’ÉNERGIE



PREMIER ENCHAÎNEMENT

LA VAGUE
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PRÉSENTATION




CE PREMIER ENCHAÎNEMENT EST SIMPLE. Il doit être préparé par des exercices tels que chat-chien, enroulement-déroulement du bassin, assouplissement et verrouillage de la charnière lombo-sacrée (fig. 15a-15b).

L’enroulement est effectué depuis le bassin, amenant lui-même une contraction mesurée du périnée ; le thorax est ensuite fermé en enroulant le cou tout en poussant le menton et le sternum l’un vers l’autre (fig. 15a). L’ouverture favorise l’inspiration. Elle se fait d’abord en dégageant la tête de façon à ouvrir l’avant du cou, sans hyper-extension. La partie supérieure du thorax est ouverte en amenant plus de poids sur les mains ; enfin l’abdomen est détendu en veillant à ne pas cambrer la zone lombaire (fig.15b).

Ce travail est sécable ; chaque phase est progressivement mise en place. Il constitue une bonne préparation du corps à la pratique des postures. Il est salutaire au dos.
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a) S’installer

En position assise sur les talons, le ventre sur les cuisses, les bras étirés, loin devant ; expirer et inspirer, trois ou quatre fois, c’est l’étirement du chat. Contrôler le ventre en le rentrant à l’expiration, en le maintenant rentré à l’inspiration (fig. 16).


Le corps

Tout au long des descriptions, il sera donné quelques précisions concernant le corps et l’énergie dans le mouvement ou dans la posture.

L’étirement du corps se fait par ses deux extrémités.

Le haut à l’inspiration. Le bas à l’expiration. Ceci sans relâcher une partie du corps pendant l’étirement de l’autre.

Le retrait du ventre et son contrôle, en remontant le contenu abdominal vers le thorax. Progressivement remonter le périnée, faisant intervenir d’une façon modérée la musculature de cette région de l’abdomen.

Le contrôle du ventre assure un appui au muscle diaphragme pendant l’inspiration.

L’appui des mains au sol, tout en étirant, maintient une ouverture constante du thorax.

Les personnes ayant des difficultés de souplesse dans la région du bassin doivent préparer cette posture.



b) Cobra

Inspiration : passer à plat ventre (fig. 17)

– soit en glissant en avant, en fléchissant les coudes ; la poitrine glisse le plus près possible du sol comme pour l’effleurer ;
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– soit en passant à quatre pattes pour ensuite descendre jusqu’au sol ; S’installer dans la posture (fig. 18) et rester quelques respirations.


Le corps

Ne pas arc-bouter le corps, ni prendre cette posture à la force des bras.

Il est indispensable de faire intervenir la musculature dorsale, mais jamais au détriment des creux, lombaire et cervical. Il faut :

– chercher à ouvrir le thorax, en reculant le menton, gorge dégagée ;

– pousser le pubis dans le sol. Ce point d’appui donne la force nécessaire à la montée du corps.

Les positions des pieds peuvent varier. Elles sont précisées par l’enseignant de yoga. Ici talons et gros orteils en contact.

Revenir à quatre pattes. Expirer et enrouler le corps depuis le bassin jusqu’à la tête, en remontant le contenu du ventre vers le thorax, poussant le sternum et le menton l’un vers l’autre.



c) Montagne

Inspiration : pousser le sol avec les mains, soulever les genoux, pousser les fesses loin en arrière et vers le haut, les talons vers le sol, rester quelques respirations, dans la posture (fig. 19).


Le corps

Cette posture est une ouverture du thorax favorisée par le placement juste des épaules, et l’allongement de l’ensemble de la chaîne musculaire postérieure.



Dans toute pratique, les points d’appui sont précis. Agir ici comme pour repousser le sol avec les mains, pour ouvrir la poitrine. La position de la tête est décisive, l’avant du cou est dégagé, menton en retrait.
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d) Guetteur

Expiration : abaisser le bassin toujours en repoussant le sol avec les mains ; le corps est droit ; solliciter les muscles abdominaux en les contractant ; cet appui facial est le guetteur (fig. 20).


Le corps

L’antépulsion avec les mains permet à de nombreuses personnes de prendre cette posture qui ne nécessite pas une force extraordinaire des bras.

La tête et le bassin doivent rester dans l’axe vertébral.

Ne pas cambrer, ni maintenir les fesses en hauteur. Les muscles abdominaux participent au mouvement et doivent être sollicités.



e) Étirement du Chat

Poser les genoux, revenir dans l’étirement, rester pendant quelques respirations (fig. 21).

f) Chameau

Redresser le tronc en commençant par la tête, en restant assis sur les talons, amener les mains de chaque côté des pieds ; pousser le sol avec les mains, ouvrir le thorax, rester quelques respirations dans la posture. La gorge est dégagée, mais la tête ne doit pas tomber en arrière sans contrôle (fig. 22-23-24).


Le corps

Redresser d’abord la tête.

Avoir un appui des mains, permet d’ouvrir la cage thoracique, notamment dans sa partie haute et de faire intervenir la musculature vertébrale, celle qui redresse.

La tête ne doit pas être en arrière, comme dans le vide, sans contrôle musculaire. Dans cet enchaînement, commencer en se redressant depuis le bas du corps et en terminant par la tête, ne fait pas intervenir autant la musculature dorsale, et ne prépare pas bien à l’exercice suivant.



g) Feuille pliée

Expiration : fléchir en avant (fig. 25).

Au début du mouvement, verrouiller le bas du dos ; laisser les bras à côté des jambes. Les mains à côté des pieds, dans la posture (fig. 26).


Le corps

Au début de ce mouvement de flexion, le dos et la tête doivent être contrôlés. Le mouvement est fait autour des articulations des hanches, articulations coxofémorales, articulations du tronc avec les cuisses, situées dans les plis des aines.

La poursuite du mouvement devient un enroulement depuis le bas du corps, la tête prend sa place en dernier.
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h) Étirement du Chat

Suspension de souffle poumons vides : glisser les mains sur le sol en décrivant un grand cercle pour ramener les bras étirés loin en avant (fig. 27).

i) Assise

Inspiration : redresser le tronc, en commençant par la tête, qui tire les bras et les mains. Déposer les mains sur les genoux (fig. 28).

Apprécier. Répéter cet enchaînement.
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III


LE YOGA DE L’ÉNERGIE



DEUXIÈME ENCHAÎNEMENT

LA SALUTATION AU SOLEIL :

SÛRYANAMASKÂRA
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PRÉSENTATION




BIEN CONNUE, LA SALUTATION AU SOLEIL, SÛRYANAMASKÂRA, (fig. 29), est un enchaînement aux multiples facettes. Pratiqué avec gestes conscients, et respiration consciente, libre et réflexe, cet enchaînement est une phrase, enchaînement de mouvements fluides, l’un préparant l’autre, et complétant le précédent.

L’apprentissage se fait progressivement, une séquence après l’autre, pour aboutir à la pratique de l’ensemble.

Quelques recommandations, parmi les plus importantes, sont précisées pour protéger le corps.
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Quelques pistes de pratiques sur le corps de l’énergie sont indiquées. L’approfondissement des disciplines énergétiques nécessite une progression, plus bénéfique lorsqu’elle se fait sous la direction d’un enseignant formé à cela.

Il est impératif de ne pas imaginer quoi que ce soit pendant les pratiques énergétiques et d’appliquer les techniques respiratoires convenables.


a) Recentrage, debout (fig. 30)

Mains devant la poitrine, poignets et épaules détendus, seuls les bouts des doigts sont en contact très fin.

Porter l’attention, le regard intérieur, au milieu de la poitrine.

Attendre que le souffle soit harmonieux.

Les pieds en contact maximum avec le sol, accrocher le sol avec les orteils. Ce principe doit être appliqué tout au long de la salutation.


Le corps

Le corps est droit, comme dans un étirement. La tête, élément primordial de l’équilibre debout, placée comme pour regarder à l’horizon. Veillez à ce que la tête reste maintenue dans cet équilibre, ce qui n’est pas toujours le cas.

Le corps humain est adapté à la position verticale, l’équilibre de ses différents segments est ajusté pour assurer en permanence l’horizontalité du regard.

L’Être Humain se caractérise des autres êtres vivants par cette verticalité et par la position de ses pieds. Le centre de gravité du corps humain est situé dans le bas ventre, en avant du sacrum.

Les mouvements de flexion se font autour de ce centre, faisant intervenir les articulations coxo-fémorales, protégeant du même coup la charnière lombo-sacrée. Faire intervenir les orteils permet d’enraciner le corps.

Le regard intérieur centré au milieu de la poitrine rend la respiration totalement libre. Cette respiration peut, en effet, être basse, haute, moyenne, latérale… Fonction sans cesse en modification ; fonction d’adaptation aux aléas de la vie ; moyen dont dispose le corps pour réguler son énergie.

L’objectif est d’ouvrir la cage thoracique, pour assurer une meilleure respiration, et maintenir redressée la zone vertébrale thoracique, sans cesse en enroulement.

L’être humain s’enroule inconsciemment pour se protéger.

Le redressement doit venir du dos, l’ouverture de la poitrine en est la conséquence.

Chaque attitude physique se répercute au niveau mental et comportemental.

Pousser la poitrine en avant, peut-être, mais avoir un dos solide est indispensable.
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L’énergie

Le centre solaire du corps, anâhata-chakra, est au milieu de la poitrine.

Le plexus solaire, quant à lui, est un centre neuro-végétatif rayonnant à la dissection, d’où son nom. Il est situé plus bas dans le corps, en rapport avec manipûra-chakra.

La position des mains est une mudrâ de fermeture d’énergie. En aucun cas un geste mystique.

Anâhata-chakra, centre d’énergie à 12 pétales assure la distribution de l’énergie au Prânamaya-kosha tout entier. Appartenant au foyer supérieur, il est le siège de Prâna Vâyu.



b) Étirement (fig. 31)

Inspiration : étirer les bras au-dessus de la tête, en passant devant le visage, l’extrémité des doigts reste en contact. Les orteils accrochent le sol.


Le corps

Étirement du corps, mais également alignement de ses différents segments.

La tonicité du dos, de l’arrière du dos, ouvre l’avant du corps.

Veiller à ne pas exagérer les cambrures en effectuant ce mouvement.

L’énergie

Se relier aux Sources d’énergie et laisser descendre l’énergie à travers le corps.

Puis l’entraînement venant, avoir une conscience plus précise du complexe chakrique, d’anâhatha-chakra et de svâdishâtana-chakra.
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c) Étirement latéral

ouverture d’un coté du thorax (fig. 32)

1. Ouvrir l’hémi-thorax gauche.

Inspiration : étirer les bras en prolongement du corps au-dessus de la tête, mains en contact par le bout des doigts. Porter l’attention plus particulièrement dans le bras et l’hémi-thorax gauches provoquant ainsi l’ouverture du gril costal gauche.

Cet étirement à gauche induit une légère inflexion ou fermeture à droite.

Ici, l’intention n’est pas d’aller loin dans cette fermeture, mais au contraire d’ouvrir le grill costal gauche.

Expiration : revenir au centre.

2. Ouvrir l’hémi-thorax droit.

Refaire l’exercice précédent.

En inspirant, porter cette fois l’attention dans le bras et l’hémi-thorax droits ; on a alors une ouverture du gril costal droit et une légère inflexion à gauche.

En expirant, terminer en revenant au centre.
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d) Flexion (fig. 33)

Expiration : debout, bras étirés au-dessus de la tête, fléchir le corps en avant ; déplacer le centre de gravité, en poussant les fesses en arrière pour reculer le bassin et amener les mains au sol.

Le verrouillage de la zone lombaire est indispensable dès le début du mouvement.


Le corps

Veiller à ne pas enrouler la tête et le reste du corps au début du mouvement, mais seulement après avoir fléchi le haut du corps.

Les genoux sont légèrement pliés de façon à mettre en contact le ventre et les cuisses. Même si l’on est très souple respecter ce principe, pour assurer une pression de l’ensemble du contenu du petit bassin et protéger le dos.

Enrouler d’abord la tête provoquerait l’enroulement de l’ensemble des segments du corps, sans une bonne protection lombo-sacrée.

Maintenir les genoux plus ou moins fléchis donne de l’aisance, en diminuant l’effet de frein de la chaîne musculaire tendue depuis les pieds jusqu’au bassin, notamment les muscles ischio-jambiers.

L’énergie

La pensée est centrée à svâdishtâna-chakra, là où se fait le mouvement physique ; l’énergie est concentrée dans ce centre.

Il est profitable de rester conscient de l’ambiance des Sources.
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e) Chevalier et Torsion (fig. 34a-34b-34c)

Inspiration : porter la jambe gauche en arrière. Poser le genou gauche au sol, cuisse gauche et jambe droite sont à la verticale, les mains posées sur le genou droit.

Expiration : dans la posture.

Inspiration : étirer les bras vers le haut.

Expiration : descendre les bras à l’horizontale.

Inspiration : sans bouger les bras.

Expiration : effectuer une torsion du haut du corps à droite. La tête est solidaire, ne pas chercher à la tourner plus.

La main gauche tient la cuisse droite, à l’extérieur ; l’avant-bras droit est replié en arrière dans le dos.

Inspiration : redresser.

Expiration : pratiquer une torsion à droite, du côté de la jambe qui est en avant. La tête reste toujours solidaire du mouvement de la ceinture scapulaire.

Le dos reste droit.
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Le corps

Les articulations, des chevilles, des genoux et des hanches, doivent être à angle droit.

Pendant l’étirement des bras, il est nécessaire, comme pour les étirements précédents, de donner de la tonicité au dos pour maintenir une ouverture du thorax facilitée par un retrait du menton.

La torsion vertébrale, effectuée à l’expiration, est due au mouvement de la ceinture scapulaire. Le point fixe est le bassin.

L’expiration est une restitution d’énergie, favorisant une détente des tissus et des articulations.

L’énergie

La torsion du haut du corps sollicite plus anâhata-chakra, lieu où l’on peut centrer le souffle.

Après un temps de pratique, il est possible de conduire l’énergie de l’ambiance des Sources (lunaire), au travers de sahasrâra-chakra, au coin de l’œil gauche, puis en côté de la colonne vertébrale (il est dit deux travers de pouce ;

cette indication varie selon chaque personne). Ceci est effectué à l’inspiration, qui devient un pûraka.

L’expiration devenant un réchaka, mobilise l’énergie dans la nâdî, idâ, puis âjnâ-chakra, et la narine gauche sollicitée en permanence.
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f) Fente et Extension

Inspiration : quitter la torsion, porter les bras à l’horizontale.

Expiration : descendre les bras le long du corps.

Inspiration : soit lever latéralement les bras, jusqu’au-dessus de la tête ; soit maintenir les bras le long du corps, coudes fléchis, mains ouvertes paumes vers le haut.

Expiration : descendre le bassin vers le talon droit, en étirant la jambe gauche (fig. 35).

Chacun doit doser l’exercice en respectant ses possibilités.

Il est essentiel d’étirer la jambe arrière à l’inspiration et de laisser descendre le bassin à l’expiration.

Laisser les bras le long du corps est plus facile.

Chercher l’ouverture du thorax est la règle de cet enchaînement.


Le corps

Le mouvement de fente est une extension de la hanche gauche, avec flexion de la droite. Ces deux positions des jambes mettent à l’abri d’une hyper-extension de la charnière lombo-sacrée, aboutissant à une cambrure exagérée.

Le bassin reste dans l’axe sagittal, évitant de vriller le bas du corps et de solliciter inutilement les articulations sacro-iliaques.
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Les positions du pied avant et celle du genou (ici le genou droit) peuvent varier à condition de maintenir l’ensemble de la plante du pied à plat au sol.

Tout soulèvement du talon peut être source d’instabilité.

La souplesse des articulations coxo-fémorales varie chez chacun, la raison peut être ligamentaire, souvent osseuse, moins souvent musculaire, le col fémoral étant plus ou moins long. Quand il est plus long, l’articulation est plus mobile.

Plus le bassin descend vers le talon, plus le mouvement est articulaire, il étire l’appareil ligamentaire, notamment le ligament ilio-fémoral, ou ligament de Bertin. La flexion du genou est sollicitée mais beaucoup moins que dans une posture assise, vajrâsana par exemple.

Si le genou est maintenu à l’aplomb du pied, pas au-delà, le muscle quadriceps est plus sollicité.

Le pied arrière (ici le gauche) peut être, soit les ongles des orteils sur le tapis, soit inversement les orteils accrochant le tapis. Ceci agit plutôt sur l’équilibre.

L’énergie

Posture d’ouverture thoracique favorisant une conscience de anâhata-chakra.



g) Montagne (fig. 36)

Expiration : poser les mains de chaque côté du pied droit.

Inspiration : porter le pied droit en arrière, à côté du pied gauche, pousser fesses et bassin vers le haut et en arrière. Si possible, les talons sur le sol. Chercher l’ouverture du thorax en repoussant le sol avec les mains.


Le corps

La montagne pour certains, le chien pour d’autres, cette posture nécessite une préparation qui vise à étirer progressivement l’ensemble de la chaîne musculaire postérieure, en maintenant l’ouverture thoracique.

Comme les mouvements d’une marionnette, ceux du corps sont solidaires les uns des autres. L’ouverture, ou le redressement d’une zone du corps, ne doivent pas être exécutés au détriment d’une autre zone. Dans le cas présent l’ouverture thoracique est améliorée quand la chaîne musculaire notamment des deux jambes est étirée. Elle est facilitée si les deux genoux sont plus ou moins fléchis.

Ce qui permet de prendre plus facilement conscience de cette ouverture.

Les appuis sont précis : les mains, les bras, doivent repousser le sol, la poitrine est dégagée et poussée vers les pieds. La tête reste toujours dans l’alignement de la colonne vertébrale.
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L’énergie

Centrer le souffle sur anâhata-chakra.

Il est possible à l’inspiration qui devient alors un pûraka, de conduire l’énergie depuis les mains jusqu’aux pieds, par la face arrière du corps L’expiration, qui deviendra un réchaka, conduit l’énergie des pieds aux mains, par la face avant du corps.

La sensibilité se développant, descendre dans le dos sur les padmas et remonter en avant dans les chakras.



h) Guetteur (fig. 37)

Expiration : sans poser les genoux, abaisser le bassin de manière à avoir le dos droit comme une planche ; repousser le sol avec les mains ; les orteils accrochent le sol. Contracter, notamment les muscles abdominaux.


Le corps

La musculature postérieure du corps n’est pas oubliée dans les pratiques de yoga. Au cours de la vie, elle est sollicitée en permanence dans la position debout, sinon on tomberait en avant. La station debout est propre à chacun ; chaque individu adoptant sa propre position verticale, en fonction de multiples paramètres. Mais généralement les courbures sont exagérées.

La correction des cambrures nécessite une tonicité de la musculature antérieure, notamment abdominale. L’entraînement des muscles abdominaux nécessite des précautions.

En appui facial les muscles sont en contraction isométrique entraînant une bonne tonicité.

Le bassin ne doit pas être ni plus haut ni plus bas que le reste du corps.

L’énergie

S’agissant d’un travail musculaire, certes pas seulement mais surtout abdominal, centrer l’attention à svâdishtâna-chakra.



i) Étirement à quatre pattes (fig. 38)

Expiration : poser les genoux, amener les fesses sur les talons, étirer le corps par ses deux extrémités, bras et bassin, pour allonger la colonne vertébrale.
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j) Fermeté (fig. 39)

Inspiration : les bras toujours étirés, relever d’abord la tête, puis progressivement le reste du corps, en tirant les mains sur le sol jusqu’à être assis sur les talons, buste droit.

Porter les mains en arrière, soit sur le sol, soit sur les talons, soit en appui de chaque côté du bassin au niveau des deux épines iliaques postéro-supérieures ; les mains poussent sur leur appui. La position de la tête est contrôlée sans hyper-extension.


Le corps

Cette posture a de multiples variantes : fesses sur les talons ; à genoux buste redressé ; mains aux talons, mains dans le dos sur les côtes inférieures, ou encore au niveau du bassin, à hauteur des épines iliaques postéro-supérieures.

Quelle que soient les variantes, la recherche de l’ouverture du thorax est essentielle ; contrôlant la cambrure lombaire ; faisant intervenir la partie de la musculature abdominale située sous l’ombilic, appelée muscle pyramidal de l’abdomen. La tête ne doit pas tomber en arrière, dans le vide. Le cou est dégagé mais la tête reste sous contrôle. Le retrait du menton fait intervenir les muscles antérieurs, notamment les muscles sterno-cléïdo-mastoïdiens et scalènes, surélevant le thorax.

Les appuis, comme toujours, sont importants, mais plus particulièrement ici : l’appui des mains, bassin, talons et celui des genoux. Il ne s’agit que de remarques, essentiellement inspirées par les questions des pratiquants.

L’énergie

Posture favorable à vishuddha-chakra, à anâhata-chakra et manipûra-chakra.



Soit :

– laisser le souffle s’installer à anâhata-chakra,

Soit :

– à l’inspiration, pûraka, descendre l’énergie depuis l’ambiance des Sources à travers sahasrâra-chakra, dans le corps jusqu’à mûlâdhâra-chakra

– à l’expiration, réchaka, remonter l’ensemble des chakras depuis mûlâdhâra-chakra, jusqu’à saharâra et l’ambiance des Sources.
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k) Torsion du bassin

couché sur le côté droit (fig. 40a-40b-40c)

Expiration : en partant de la posture précédente, la fermeté, fléchir le tronc sur les cuisses, les bras le long du corps, puis amener les bras en avant et en se redressant prendre appui avec les mains de chaque côté des genoux, s’asseoir à côté du pied droit, mettre le ventre en contact avec les cuisses, déposer la poitrine et l’oreille droite sur le sol, bras écartés, paumes au sol.

La tête est placée menton vers le sternum, pour ne pas solliciter le cou dans une hyper extension.
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l) Torsion du bassin

couché sur le côté gauche (fig. 41a-41b)

Inspiration : revenir à quatre pattes et changer de côté.

Expiration : prendre appui avec les mains de chaque côté des genoux, s’asseoir à côté du pied gauche, le ventre en contact avec les cuisses, poser la poitrine et l’oreille gauche sur le sol, bras écartés, paumes au sol

La tête est inclinée menton vers le sternum, pour ne pas solliciter le cou.

Inspiration : revenir à quatre pattes.

Expiration : étirer les fesses vers les talons.

Arrivé à cette phase de l’enchaînement, il est très profitable de rester quelques respirations dans cette torsion du bassin.


Le corps

Posture insuffisamment connue, salutaire à la santé du dos. Respecter les indications suivantes : les cuisses en contact avec le ventre, délordosent la colonne lombaire, en libérant la charnière lombo-sacrée. Il en est de même pour la colonne cervicale ; le menton abaissé libère les vertèbres cervicales.

Il s’agit d’une torsion des iliaques autour de l’axe fixe du sacrum, sollicitation amoindrie, c’est-à-dire sans être au maximum des possibilités de ces articulations. Axe d’équilibre du corps, le sacrum reçoit et distribue les forces mécaniques et énergétiques, depuis le haut et depuis le bas, pour les redistribuer à l’ensemble du corps.

Lieu en rapport avec le centre de gravité, situé juste en avant, le sacrum porte l’enfant. Os sacré, il peut être sensible voire douloureux dans certains troubles gynécologiques ou prostatiques. Ces anomalies de santé ne seront pas influencées par cette posture. Rappelons que le yoga n’est pas une médication.

L’énergie

Dans cette posture, le corps est ramassé autour du bas ventre, lieu de svâdhisthâna-chakra, lieu du foyer inférieur chargé soit d’élimination, soit de transformation de l’énergie.
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m) Cobra (fig. 42a-42b)

Inspiration: glisser en avant.

L’extension commence par le haut du corps, pour ouvrir la cage thoracique, déposer le corps au sol. Prendre un cobra les doigts liés dans le dos.

La tête reste dans le prolongement de la colonne vertébrale, le menton en retrait, la gorge dégagée.

Expiration : en prenant appui avec les mains à plat sous les épaules, remonter à quatre pattes, enrouler depuis le bassin, la tête en dernier ; le sternum est poussé à la rencontre du menton. Marquer un temps de suspension de souffle poumons vides, pratiquer uddiyâna bandha et mûla bandha5.


Le corps

La posture du cobra peut être pratiquée le corps plus ou moins levé, mais sans la force des bras, ni au détriment des creux lombaire et cervical.

Les mains au sol, exécuter alors une poussée comme pour enfoncer les doigts dans le tapis, c’est une anté-pulsion. Les omoplates, les épaules, le retrait du menton doivent permettre d’améliorer à chaque fois l’ouverture thoracique. Les variantes sont nombreuses, elles doivent tenir compte des quelques remarques précédentes. Il n’est pas recommandé d’être arc-bouté sur les bras, les épaules remontées vers la tête, l’avant du corps levé jusqu’au bas ventre, ou pire sur les genoux. Ancrer le bassin en poissant les pubis dans le sol, donne la force musculaire nécessaire.

L’énergie

Posture d’ouverture, elle facilite les mouvements de l’énergie dans les chakras, et plus particulièrement : manipûra-chakra, anâhata-chakra et vishuddha-chakra.

Laisser descendre l’énergie des Sources au-travers de saharâra-chakra soit vers anâhata-chakra, soit vers les trois.
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n) Montagne (fig. 43)

Inspiration : prendre la posture de la montagne, comme décrit précédemment le temps d’une respiration

Expiration : dans la posture.

Inspiration : en montagne.

Expiration : rester dans la posture.

o) Chevalier et Torsion (fig. 44)

Inspiration : amener la jambe gauche en avant, le pied entre les deux mains, poser le genou droit au sol, cuisse droite et jambe gauche verticales, mains posées sur le genou gauche.

Expiration : dans la posture.

Inspiration : étirer les bras vers le haut.

Expiration : descendre les bras à l’horizontale.

Inspiration : sans bouger les bras.

Expiration : effectuer une torsion du haut du corps à gauche. La tête est solidaire – ne pas chercher à la tourner plus.

La main droite tient la cuisse gauche, à l’extérieur ; l’avant-bras gauche est replié en arrière dans le dos.

Inspiration : redresser.

Expiration : pratiquer une torsion à gauche, du côté de la jambe qui est en avant. Rester dans la torsion.

La tête reste solidaire de la ceinture scapulaire.
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p) Fente et extension (fig. 45)

Inspiration : quitter la torsion, porter les bras à l’horizontale.

Expiration : descendre les bras le long du corps.

Inspiration : soit lever latéralement les bras, jusqu’au-dessus de la tête ; soit maintenir les bras le long du corps, coudes fléchis, paumes des mains ouvertes et tournées vers le haut.

Expiration : descendre le bassin vers le talon gauche, en étirant la jambe droite. Chacun selon ses possibilités.

Il est essentiel d’étirer la jambe arrière à l’inspiration et de laisser descendre le bassin à l’expiration.

Laisser les bras le long du corps est plus facile – ne pas s’en priver si nécessaire.

q) Flexion (fig. 46)

Inspiration : amener le pied droit à côté du pied gauche.

Expiration : fléchir en avant.
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r) Étirement et flexion latérale (fig. 47)

Inspiration : se redresser en prenant soin de protéger la colonne vertébrale ; étirer les bras au-dessus de la tête, en passant devant le visage. Puis, flexion latérale, à gauche et à droite.

s) Recentrage, Namaskâra (fig. 48)

Les mains face à face devant la poitrine, les poignets et les épaules détendus, seules les extrémités des doigts sont en contact très fin.

Si on a respecté le rythme de son souffle, il n’y a pas d’accélération.

Si nécessaire attendre l’apaisement avant de reprendre deux ou trois fois l’enchaînement complet.
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5 Uddiyâna bandha, retrait du ventre et mûla bandha, contraction des muscles du périnée, se pratiquent poumons vides.



QUELQUES RECOMMANDATIONS

S’agissant d’une salutation au soleil, centrer l’attention au milieu de la poitrine, lieu d’équilibre du souffle, lieu d’anâhata-chakra.

Respecter le rythme naturel de la respiration.

Le geste est fluide et suit le souffle.

Avoir une conscience du corps dans sa globalité.

Les orteils accrochent le sol chaque fois que le ou les pieds sont à plat.

Ralentir les mouvements permet d’apprécier le geste.

Tous les mouvements d’ouverture sont pratiqués sur les inspirations, les fermetures sur les expirations.

Ne jamais bloquer le souffle.

Après quelques répétitions, rester pendant quelques respirations dans chaque posture.

Se garder de tout mantra, de toute image, même s’il s’agit d’un soleil. Il est inutile de favoriser la dispersion.

Cet enchaînement mérite d’être pratiqué régulièrement. Il apporte beaucoup de bienfaits et de plaisir.

Au fur et à mesure de la description de chacun des mouvements nous avons fait quelques remarques et recommandations.

Il ne s’agit pas d’une analyse biomécanique, ceci dépasserait l’objectif de ce livre. Mais seulement de points importants, ceux sur lesquels il est indispensable de revenir.

Les pratiques sur l’énergie sont indicatives. Progressives, elles sont plus faciles en marquant un temps de plusieurs respirations dans chaque posture.

Elles sont applicables quand l’enchaînement physique est bien connu.




IV


LE YOGA DE L’ÉNERGIE



TROISIÈME ENCHAÎNEMENT

LES 18 MOUVEMENTS PRÉLIMINAIRES
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PRÉSENTATION




L’ENCHAÎNEMENT des dix-huit Mouvements Préliminaires du Yoga de l’Énergie est fondamental. Il a été décrit par Roger Clerc dans deux ouvrages maintenant épuisés6.

Transmis par Lucien Ferrer ces mouvements constituent la colonne vertébrale du Yoga de l’Énergie.

Appelés Mouvements Préliminaires, tout simplement parce qu’ils se pratiquent en début de séance ; Ils étaient initialement appelés mouvements respiratoires définissant ainsi leur rôle.

Les mouvements sont précis, provoquant des respirations spécifiques. L’ensemble se déroule dans l’espace d’une manière harmonieuse.

Ce qui a fait dire qu’ils constituaient une danse cosmique.

Par l’intermédiaire de la respiration, ils s’adressent particulièrement au corps de l’énergie. Ceci nécessite une présence, et développe en même temps l’attention.

Leur origine n’a jamais été précisée d’une manière formelle.

Le Yoga de l’Énergie est d’essence tibétaine. Les techniques de yoga tibétain incluent des enchaînements de mouvements ; certaines lignées de yoga indien également.


Le corps

L’ensemble des trois koshas est concerné, les mouvements pratiqués dans les trois axes de l’espace, respectent la respiration.

Cet enchaînement participe à un développement du schéma corporel et à une meilleure coordination neuro-musculaire. Il régule la circulation de l’énergie.

Le placement du bassin, celui des pieds, les mouvements particuliers des bras, sont salutaires aux articulations et au tissu de soutien appelé fascia.

La respiration

La respiration respecte 4 temps, selon un rythme de 3/2/5/2

Ce rythme est de :

– 3 temps pour l’inspiration ;

– 2 temps pour la suspension de souffle, poumons pleins ;

– 5 temps pour l’expiration ;

– 2 temps pour la suspension de souffle, poumons vides.

Ces temps, propres à chacun ne sont pas minutés.

Ils correspondent aux temps proches de ceux décrits en physiologie.

Ils correspondent au temps de circulation de l’énergie à travers le corps.

La respiration y est alternée, provoquant une polarisation du souffle, par le simple fait des mouvements.



Après l’apprentissage physique de l’ensemble des mouvements s’ajoutent les respirations polarisées, les mudrâs, les prises de conscience des centres d’énergie, etc.



6 Yoga de l’Énergie, Tome I ; Un Art de Vivre (Éditions Courrier du Livre).


DESCRIPTION

PREMIER MOUVEMENT :

Mains à la nuque

Torsion-flexion

Position de départ : debout, les pieds écartés de la largeur des hanches ; parallèles et non dans la position habituelle du départ de la marche (cette position des pieds revient tout au long de la pratique (fig. 49).

Expiration : les dos des mains en contact, les bras en extension, tendus sans raideur devant le corps, le touchant presque, dirigés vers le sol ; menton en retrait, tête non abaissée (fig. 50). (Toutes les pratiques commencent par une expiration.)

Inspiration : faire un mouvement de bras continu en 3 temps, sans arrêt entre les différents temps.

1er temps (fig. 51) : Plier les coudes en les laissant rapprochés l’un de l’autre, les paumes des mains ouvertes vers l’avant.

2e temps (fig. 52) : Écarter les coudes et lorsque les avant-bras et les bras sont horizontaux, mains et doigts bout à bout, devant la poitrine, écarter les bras.

3e temps (fig. 53) : Étirer les bras, puis les porter au-dessus de la tête, jusqu’à ce que les mains, paumes face-à-face, soient en contact par le bout des doigts.

[image: ]

[image: ]

[image: ]

[image: ]

Suspension de souffle, poumons pleins : porter les mains en arrière de la nuque, sans croiser les doigts, les médius bout à bout, placés dans le creux situé en dessous de l’occiput, à l’emplacement de la 1re vertèbre cervicale (fig. 54).

Effectuer également pendant ce temps poumons pleins, un mouvement de torsion du haut du corps vers la gauche.

Expiration : pratiquer un mouvement de torsion-flexion. Descendre le haut du corps par la gauche en allant jusqu’en flexion avant du corps (fig. 55).

Dans le mouvement de descente protéger la colonne lombaire en portant le poids du corps sur la jambe opposée au mouvement, ici la jambe droite. Si nécessaire fléchir légèrement le genoux droit.

Suspension de souffle, poumons vides : le corps est en avant (fig. 56).

C’est un mouvement de détente pendant lequel il faut relâcher le haut du corps, notamment épaules, coudes et nuque sans modifier la position des mains.

Prendre soin de déplacer le bassin, en poussant les fesses en arrière. Ceci recule le centre de gravité et protège les vertèbres lombaires. Le mouvement se fait principalement dans les articulations coxo-fémorales.

Inspiration : remonter par la gauche en sens inverse de la descente, toujours en poussant sur la hanche droite. Replacer la tête, menton en retrait. Redresser le haut du corps.

Poumons pleins : effectuer une torsion du haut du corps vers la droite.
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(Dorénavant, à chaque fois que nous parlerons de suspension de souffle poumons pleins, ou poumons vides, pour alléger le texte, nous indiquerons seulement : poumons pleins ou poumons vides.)



Expiration : descendre à droite jusqu’en avant, (de la même façon que précédemment à gauche), en poussant cette fois sur la hanche gauche.

Poumons vides : descendre et relâcher, tout le haut du corps, sans modifier la position des mains.

Inspiration : remonter par la droite, comme on l’a fait à gauche.

Poumons pleins : tourner le haut du corps à gauche.

Expiration : descendre à gauche jusqu’en avant, toujours en poussant sur la hanche opposée.

Poumons vides : laisser tomber les bras en avant, relâcher le haut du corps (fig. 57).

Inspiration : tout en redressant le corps développer les bras comme décrit précédemment en 3 temps, jusqu’à tendre les bras vers le haut, mains en contact par les extrémités des doigts ; pour amorcer le mouvement de liaison (fig. 58-59-60).


Le corps

Il faut :


	Respecter la respiration et associer respiration et mouvements.

	Protéger le corps, notamment dans les mouvements de flexion-torsion, en fléchissant légèrement le genou opposé si nécessaire.

	Respecter une respiration en 4 temps, qui, théoriquement, comme nous l’avons déjà dit, sont rythmés ainsi : inspiration 3, suspension de souffle poumons pleins 2, expiration 5, suspension de souffle poumons vides 2.
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Ces temps ne sont pas d’une durée déterminée arbitrairement, mais varient

selon les possibilités des pratiquants

L’énergie

L’ensemble de l’enchaînement est une pratique corporelle et énergétique.

Les pratiques doivent être appliquées après avoir assimilé les mouvements physiques. Elles doivent être progressives en dehors de toute imagination. Centrer la pensée dans le bas-ventre au centre de gravité du corps.

Les respirations, prânique, puis yoginî sont progressivement appliquées. Tout au long de l’enchaînement, la respiration est alternée ; mettre en place les mudrâs d’inspiration, et d’expiration, pendant les temps de suspension.

La respiration est alternée tout au long de l’enchaînement comme dans la pratique de nâdî-shodhana. Commencer par une expiration à gauche, en plaçant l’attention dans la narine correspondante, puis ajouter la mudrâ correspondante.

Lorsque la respiration est acquise pratiquer la liaison aux Sources avant d’exécuter la série des préliminaires. Rester ainsi relié à l’ambiance des Sources. Ajouter ensuite une conscience du corps de l’énergie.



Ce premier mouvement s’adresse plus à âjnâ-chakra par la position des mains, au niveau des 1re et 2e vertèbres cervicales, lieu du padma d’âjnâ-chakra. S’ajoute la circulation de l’énergie en diagonale au travers des bras.
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Mouvement de liaison

Ce mouvement, répété après chacun des huit premiers, vient en continuité de celui qui le précède.

Nous venons de terminer le 1er mouvement ; les bras sont étirés au dessus de la tête, les extrémités des doigts en contact.

Expiration : ramener coudes et genoux, les uns vers les autres, tout en les fléchissant et en descendant les paumes de mains devant le visage, puis, avec un mouvement de circumduction des poignets, vers le sol et ensuite vers le ciel – les genoux sont en contact pendant le mouvement (fig. 61-62).

Poumons vides : tourner les mains, paumes vers le sol.

Inspiration : redresser le corps en tendant les jambes et en déployant les bras en trois temps, comme expliqué précédemment (fig. 63-64-65-66).

Ce mouvement des bras, tel qu’il est expliqué dans le 1er mouvement, est répété à chaque inspiration.


Le corps

L’écartement des pieds et le mouvement de rapprochement des genoux dans le mouvement de liaison sont importants.

Souvent, les points cités ci-dessous ne sont pas appliqués ; pourtant, ils sont très importants et doivent être respectés et corrigés.

Les pieds doivent être parallèles pour que la sole plantaire puisse jouer son rôle.

La voûte plantaire est constituée de trois arches (fig. 67), qui doivent être sollicitées toutes les trois, ce qui est assuré quand les pieds sont en position d’axes corrigés (fig. 68).
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La voûte plantaire est comparable à une construction à trois points d’appui (fig. 69). Un ensemble de haubans maintient souples les trois arches, pour cela l’appui doit être correctement réparti (fig. 70).

Un défaut habituel, souvent remarqué, est celui des pieds écartés en rotation externe ainsi que les genoux non rapprochés pendant la descente.

Que se passe-t-il quand les pieds ne sont pas parallèles et que les genoux ne se rejoignent pas ?


	Les pieds



La voûte plantaire n’est sollicitée que dans son arche interne ; la musculature n’intervient pas, la voûte s’affaisse (fig. 71-72-73).

Le mouvement de rapprochement des genoux, les pieds parallèles, n’est pas comparable à une déformation appelée genoux valgus (fig. 74), dans laquelle on constate une rotation externe exagérée des deux pieds, accompagnée de valgus de ces pieds (fig. 75).
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Les figures (76a-76b) complètent cette argumentation en faveur d’un « parallélisme » des pieds pour une meilleure stabilité de la hanche. Dans les stations assises habituelles, notamment jambes croisées, les hanches sont dans un rapport mécanique comparable à la figure (76a), en plus accentué.

La position des pieds parallèles est favorable au rééquilibrage des hanches. Dans cette position il existe une détente du ligament de Bertin, ou ligament ilio-fémoral (fig. 76b).


	Les genoux (sans s’étendre sur leur mécanique)



La flexion du genou est un mouvement de roulement du fémur sur le tibia (fig.77-78). La flexion progressive, en rapprochant les genoux, est une protection des ménisques qui peuvent être lésés en rotation externe du tibia sur le fémur (fig. 79).

Le fait de rapprocher les genoux assure une bonne répartition du poids du corps au sein de la clé de voûte formée par les deux genoux.

Ce mouvement sollicite la musculature des cuisses :

– Muscles quadriceps, notamment les deux vastes internes, souvent atoniques.
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Déficience qui provoque un décalage de la rotule (en dehors), source d’instabilité du genou (fig.80-81-82).

– Muscles adducteurs des cuisses, stabilisateurs du bassin, entraînant une participation des muscles profonds du périnée.

Pendant le mouvement combiné de descente et d’enroulement du corps, accompagnant la flexion des genoux, le centre de gravité, situé devant la troisième vertèbre sacrée, approximativement dans l’alignement des deux articulations coxo-fémorales, transmet le poids du haut du corps, depuis le sacrum, aux deux genoux et aux deux astragales (fig.83-84-85-86).


	Le mouvement des bras



Il est toujours indispensable de bien expirer.

Dans la physiologie respiratoire, en respiration de veille, seules les contractions du diaphragme et des intercostaux externes, muscles inspiratoires, assurent le jeu thoracique. L’expiration résulte du relâchement de ces muscles, du poids du thorax et de la ceinture scapulaire et du retour à la normale des cartilages chondro-sternaux (lieu de jonction des côtes avec le sternum).
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L’expiration volontaire, surtout quand elle est maximale, nécessite l’intervention de toute la musculature fermant le thorax, notamment sa base abdominale (fig. 87). Cette fermeture est ici améliorée par la position des mains.

L’expiration volontaire, par le jeu articulaire et musculaire, permet à l’inspiration de libérer les zones les plus fermées.

Par exemple, demandons à un sujet couché sur le dos d’expirer au maximum, en pratiquant un fort retrait abdominal. Si pour l’inspiration il laisse faire en amenant une détente des muscles utilisés, il s’en suit une inspiration d’abord localisée à la zone plus mobilisée dans l’expiration, ici l’abdomen.

Ce mouvement des bras libère l’ensemble du volume thoracique. Il est précis, effectué dans le sens habituellement appelé voie antérieure (fig.88-89).

La figure 88 visualise les mouvements possibles de l’épaule Chacun peut expérimenter qu’il est plus facile, pour lever le bras, de passer par l’intérieur, ou si l’on préfère à gauche, si l’on mobilise le bras droit, plutôt que par l’extérieur.

La figure 89 illustre ce mouvement d’élévation du bras par la voie antérieure.
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Dans le mouvement d’écartement du bras (fig.90-91-92) l’humérus butte contre l’apophyse coracoïde, provoquant plus rapidement le mouvement de bascule de l’omoplate. Par la voie antérieure, la tête humérale passe en dessous de cette apophyse ; le mouvement de glissement de l’omoplate se produit, mais alors il est dû à l’ensemble de l’appareillage musculaire de l’articulation. La figure 93 permet de visualiser la ceinture scapulaire (fig. 93).Enfin, le mouvement beaucoup plus global, est accompagné d’une rotation de l’ensemble du membre supérieur, avec intervention de la chaîne musculaire dans sa totalité (fig. 94).

En fin de mouvement, l’étirement des bras assure une ouverture maximum du thorax et un auto-grandissement. L’ensemble de la musculature intervient (fig. 95).

Si l’on ne respecte pas la position de la tête ce mouvement est lordosant. La tête doit être en retrait du thorax : ni en extension, ni en flexion ; position qui diminue la lordose cervicale et par contre coup la lordose lombaire. Le retrait de la tête, regard horizontal, nécessite un contrôle abdominal réflexe et synergique.
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La remontée est accompagnée du mouvement des bras en trois temps ; le décalage vers l’arrière de l’axe du mouvement du tronc sur les membres inférieurs est assuré par une poussée des fesses vers l’arrière. Ceci permet d’utiliser l’axe des articulations coxo-fémorales avec un recul du centre de gravité ; le mouvement des bras a un rôle de balancier diminuant l’effort musculaire et surtout le poids à remonter.

À noter qu’il est souvent recommandé de fléchir plus ou moins les genoux pour diminuer l’effet de frein des muscles ischio- jambiers.


	Le mouvement de torsion – flexion latérale



C’est une latéroflexion comparable à la flexion que nous venons d’étudier.



	La flexion du corps en avant avec le relâchement des bras vers le sol



C’est une flexion en deux temps, sans interruption entre eux. L’axe des deux articulations coxo-fémorales est utilisé pour assurer une descente du dos droit et verrouillé. Ce verrouillage est assuré par une synergie des muscles antérieurs et postérieurs. Une intervention trop importante d’un groupe par rapport à l’autre ne permet pas le verrouillage en position neutre. C’est le cas, par exemple, d’une rétroversion du bassin, empêchant la rectitude du dos. Le fait de commencer la descente du corps avec ce verrouillage (fig.96) fixe l’articulation lombo-sacrée ; l’enroulement plus important dans le haut du corps (fig.97) est effectué progressivement pendant la descente. Le bras de levier est alors diminué car les membres supérieurs sont plus bas.

Le mouvement est décomposé en deux parties.

La première partie est une flexion du tronc sur les membres inférieurs autour de l’axe des deux articulations coxo-fémorales.

En forme de sphères, les deux têtes des fémurs permettent un tel mouvement sans aucun risque pour leur structure.

La suite de ce mouvement est une flexion-enroulement du tronc.

Le mouvement de recul de l’axe coxo-fémoral et le relâchement du haut du corps déclenche une détente de l’ensemble de la musculature vertébrale (fig. 98-99).
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Ce mouvement est quelquefois appelé déhanchement. Tel qu’il est représenté sur la figure 98, il ne s’agit pas d’un véritable déhanchement, mais d’un mouvement de recul de l’axe coxo-fémoral et du centre de gravité du corps ; ceci évite une translation-flexion du sacrum, inévitable dans le véritable déhanchement de la figure 99.



Dans ces mouvements, la flexion des genoux abaisse le centre de gravité, donnant plus de stabilité, d’aisance et de sécurité.

On doit toujours utiliser l’axe des articulations coxo-fémorales, en poussant les fesses vers l’arrière.

Une flexion du genou du côté opposé à la flexion permet d’obtenir un soulagement de l’étirement des muscles ischio-jambiers de ce côté. Dans un mouvement à gauche le poids du corps est porté par la jambe droite, le recul de la fesse droite est indispensable. C’est la seule façon de protéger la zone vertébrale lombaire


L’énergie

Appliquer les pratiques énergétiques au fur et à mesure de leur maîtrise.

La pensée est fixée principalement dans la profondeur du ventre, vers svâdhisthâna-chakra, et vers le hara, centre de gravité du corps.

Ce mouvement est symétrique. Pratiquer une respiration par les deux narines avec les mudrâs des deux mains en même temps.

Inspiration : le regard intérieur va vers l’ambiance des Sources.

Expiration : le regard intérieur revient dans la profondeur du ventre.

Inspiration : dans le mouvement de remontée : inspiration narine gauche avec la mudrâ correspondante.




DEUXIÈME MOUVEMENT :

Mains dans le dos

Torsion-flexion

Poumons pleins : on vient de terminer le Mouvement de liaison et les bras sont tendus vers le haut, paumes face à face, les bouts des doigts en contact (fig.100).

Abaisser les bras en maintenant l’ouverture des épaules pour porter les mains sur la partie arrière du thorax en contact avec les côtes basses ; amorcer en même temps, une torsion du corps à gauche (fig.101).

Expiration : fléchir et abaisser le corps à gauche jusqu’en avant.

Poumons vides : sans changer les mains de place, détendre tout le haut du corps, bras compris.

Inspiration : Remonter par la gauche.

Poumons pleins : torsion du haut du corps, à droite.

Expiration : descendre à droite jusqu’en avant.

Poumons vides : relâcher en avant. Les mains restent dans le dos.

Inspiration : Remonter par la droite.

Poumons pleins : torsion à gauche.

Expiration : fléchir à gauche jusqu’en avant.

Poumons vides : relâcher les bras et tout le haut du corps (fig. 102).

Inspiration : redresser le corps en développant les bras pour effectuer le mouvement de liaison.
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Le corps

Cette torsion-flexion est pratiquement la même que pour le 1er mouvement. Les précautions restent donc d’usage. Les mains sont portées assez haut en arrière sur le thorax de façon à maintenir une bonne ouverture thoracique.

L’énergie

La respiration, les mudrâs, la conscience d’être relié à l’ambiance des Sources est identique au premier mouvement. Ceci s’applique pour l’ensemble de la série. De même pour la circulation de l’énergie en diagonale à travers les bras.

Les mains sont à hauteur du padma de manipûra-chakra.



Mouvement de liaison

Ce deuxième mouvement de liaison est un peu différent du premier.

À l’expiration, ramener coudes et genoux l’un vers l’autre tout en les fléchissant et en descendant les paumes de mains devant le visage, puis vers le sol et vers le ciel.

À la fin de l’expiration, sans remonter comme dans le premier mouvement de liaison, poser les mains et les genoux au sol et enrouler le corps, le front vers le sol pour expirer au maximum.


TROISIÈME MOUVEMENT :

Appui au sol

Ouverture des hanches

À la fin du mouvement de liaison, on a posé au sol, les mains et les genoux, le corps enroulé, le front vers le sol pour vider au maximum.

Poumons vides : soulever le bassin, puis porter la jambe gauche en arrière en l’étirant ; les orteils des deux pieds sont sortis, c’est-à-dire les ongles vers le sol (fig. 103).

Inspiration : soulever les deux genoux en laissant descendre le bassin vers le sol, en détendant la hanche gauche (fig. 104).

Redresser le haut du corps en ouvrant le thorax et en reculant le menton.

Poumons pleins : poser le genou droit au sol, et amener le genou gauche près du genou droit.

Expiration : enrouler le corps, front vers le sol (fig. 105).

Poumons vides : soulever le bassin puis porter la jambe droite en arrière en l’étirant.

Inspiration : soulever les deux genoux en laissant descendre la hanche droite vers le sol, tout en la détendant ; redresser le haut du corps en ouvrant le thorax et en reculant le menton (fig. 106).

Poumons pleins : revenir et poser le genou droit à côté du genou gauche.

Expiration : enrouler le corps, front vers le sol (fig. 107).

Poumons vides : porter la jambe gauche, puis la droite en arrière en les étirant, orteils sortis, ongles vers le sol.

Inspiration : dégager le thorax, le corps en suspension sur les pieds et les mains par le bout des doigts, amorcer un cobra (fig. 108).
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Poumons pleins : genoux au sol, soulever le corps, tendre les jambes en repoussant le sol avec les mains, les fesses vers l’arrière, les talons au sol, dans la posture de la montagne (fig. 109).

Expiration : ramener pied et main opposés l’un vers l’autre, en cinq petits pas, en commençant par le pied gauche et la main droite ; on est dans la posture du chien tête en bas (fig.110).

Poumons vides : relâcher le haut du corps (fig.111).

Inspiration : remonter avec les temps de bras pour effectuer le mouvement de liaison.


Le corps

Ce mouvement effectué dans un seul plan de l’espace est apparemment plus compliqué.


	Extension des jambes



Une jambe est en extension permettant d’ouvrir la hanche, l’autre jambe reste en flexion, la cuisse vers l’abdomen, évitant une augmentation de la lordose lombaire. Il n’est pas utile de lever le bassin. Le but est d’ouvrir la hanche, sans permettre au bassin de se mettre en rotation. Les deux fesses doivent rester à la même hauteur.


	Les deux jambes en arrière, en cobra



Une très bonne maîtrise musculaire, sans aucune compensation notamment lombaire, permet d’avoir les deux jambes dans un mouvement semblable à un appui facial tout en cherchant l’ouverture des deux hanches. La poussée du sol avec les doigts et les orteils, ongles sur le sol, est indispensable pour assurer le verrouillage lombaire. Pour une pratique limitée au cobra, nous renvoyons à ce que nous avons dit dans sûryanamaskâra, la salutation au soleil.


	La montagne, ou le chien



Posture d’extension, tête en bas, chercher par la poussée du sol avec les mains, une ouverture thoracique, en maintenant le dos droit.


	Les petits pas



Synchronisés comme dans la marche, pieds et mains viennent les uns vers les autres. Ce mouvement se fait autour du bassin, et plus particulièrement du sacrum. Il en résulte un mouvement des deux articulations sacro- iliaques, mouvement de nutation et contre- nutation.

L’énergie

Le mouvement part d’un enroulement, il est un enracinement à la terre. L’inspiration et l’expiration, selon le mouvement des jambes, se font alternativement par la narine gauche ou droite, en dualité dans le cobra. Petits pas : expiration saccadée, en diagonales, jambes et bras.

L’ensemble du mouvement se fait autour du sacrum, lieu de svâdhisthâna-chakra.



Mouvement de liaison

Reprendre ce mouvement comme il est décrit précédemment mais dans la remontée à l’inspiration, arrêter les bras à l’horizontale, en prolongement l’un de l’autre pour enchaîner avec le 4e mouvement préliminaire (fig.112/a).
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QUATRIÈME MOUVEMENT :

Ailes de moulin

Torsion-flexion

Poumons pleins : garder les bras à l’horizontale et amorcer une torsion du corps à gauche (fig. 112/b).

Expiration : descendre à gauche en torsion-flexion (fig. 113).

Le corps est dans un mouvement de spirale.

Amener la main droite à l’extérieur de la jambe gauche, paume vers le haut. La tête se tourne vers le ciel, le bras gauche en rotation interne, la main vers le ciel.

Poumons vides : garder la position.

Inspiration : revenir en position verticale, replacer les bras en prolongement l’un de l’autre.

Poumons pleins : torsion à droite.

Expiration : descendre à droite, comme ci-dessus à gauche.

Poumons vides : garder la même position.

Inspiration : remonter en position verticale, bras écartés.

Poumons pleins : faire une torsion à gauche.

Expiration : descendre de la même façon à gauche.

Poumons vides : laisser tomber les bras et relâcher le haut du corps.
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Le corps

Cette torsion-flexion ne doit pas être confondue, et transformée en trikonâsana ou triangle. Les appuis, les interventions musculaires sont différentes. Il n’est pas effectué de pause comme dans toute asana.

Les appuis sont les mêmes que pour les mouvements précédents :

– Recul du bassin pour déplacer le centre de gravité ;

– Même position pour les pieds ;

– La tête suit le mouvement ;

– Les bras également.

Ce mouvement est une sorte de spirale de tout le haut du corps.

L’énergie

C’est une posture ciel-terre. Un bras vers le haut, un autre vers le bas.

La respiration est en diagonale d’un bras vers l’autre.

Le centre du mouvement est au milieu du thorax, dans la zone des 4e et 5e vertèbres thoraciques, lieu du padma d’anâhata-chakra.

Le centre du mouvement de la tête et du cou se situe aux 6e et 7e vertèbres cervicales, lieu du padma de vishuddha-chakra.



Mouvement de liaison

Le reprendre à nouveau, en amenant cette fois les bras étirés au-dessus de la tête, l’extrémité des doigts en contact.


CINQUIÈME MOUVEMENT :

Grand écart

Flexion-enroulement

À la fin du mouvement d’inspiration du mouvement de liaison qui précède, les bras sont vers le haut, les paumes des mains face à face, en contact par l’extrémité des doigts.

Poumons pleins : écarter la jambe gauche puis la jambe droite (fig. 114).

Ce mouvement se fait en portant le poids du corps :

– sur la totalité de la jambe droite pendant que la jambe gauche s’écarte ;

– et sur la jambe gauche pendant le déplacement de la jambe droite ;

– le corps participe entièrement au mouvement et balance d’un côté à l’autre pendant le déplacement des jambes.

Expiration : fléchir en avant en poussant les fesses vers l’arrière ;

– d’abord en étirant le corps et les bras ;

– puis amener les bras entre les jambes, toujours en les étirant, paumes vers le haut, sans chercher à toucher le sol (fig. 115).

Poumons vides : maintenir l’étirement.

Inspiration : remonter avec le mouvement habituel des bras, en trois temps.
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Poumons pleins : replacer les pieds, le droit d’abord, le gauche ensuite ; enportant le poids du corps sur la jambe opposée ; l’écartement est celui indiqué pour le mouvement de liaison (fig. 116).


Le corps

Il s’agit d’une flexion qui se continue par un enroulement. L’écartement des pieds, et celui des jambes libèrent les articulations coxo-fémorales, facilitant le mouvement du corps sur les membres inférieurs.

Le bassin est reculé comme dans la plupart des mouvements de cet enchaînement. C’est nécessaire, sinon il s’ensuivrait une chute en avant.

Le dos doit être parfaitement contrôlé notamment par la position de la tête. L’enroulement est complété par un étirement des bras et des mains loin en arrière entre les jambes ; il compense ainsi les mouvements précédents.

L’énergie

Ce mouvement de flexion se fait autour du bas ventre, lieu de svâdhisthâna-chakra, partant d’un étirement, bras vers le haut, pour aboutir à une fermeture.

C’est une position ciel-terre.

La flexion se fait autour de svâdhisthâna-chakra.



Mouvement de liaison

jusqu’à étirer les bras au dessus de la tête (fig. 116)
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SIXIÈME MOUVEMENT :

Planche avant

En équilibre

À la suite du mouvement de liaison précédent, rapprocher les pieds l’un de l’autre (fig. 117).

Poumons pleins : porter la main gauche contre la cuisse gauche.

Expiration : porter le poids du corps sur la jambe droite, prendre l’équilibre sur cette jambe.

La main et le bras gauches sont contre la cuisse gauche.

Le bras droit et la jambe gauche sont étirés dans le prolongement du corps (fig. 118a).

Poumons vides : assurer l’équilibre.

Inspiration : insister pour étirer la jambe gauche.

Expiration : insister pour étirer le bras droit.

Poumons vides : reposer le pied gauche et fléchir le corps, en relâchant buste, bras et tête (fig. 118b).

Inspiration : remonter avec les trois temps de bras comme précédemment et pratiquer la même chose en équilibre sur la jambe gauche d’appui.

[image: ]

[image: ]

[image: ]


Le corps

Premier équilibre de la série des Mouvements préliminaires, qui en compte trois. Les postures d’équilibre, nombreuses, sont propres au yoga.

Stabilisatrices du mental, elles nécessitent en permanence une intervention musculaire, ajustement nécessaire sollicitant le reflexe myotatique, reflexe d’ajustement permanent des muscles. Rien n’est jamais immobile.

Bipède, plantigrade, l’Être Humain ajuste son équilibre pour maintenir son regard horizontal.

Tout s’adapte et s’ajoute dans ce but:

– position de la tête sur la colonne vertébrale, mobilité des deux premières vertèbres cervicales, information venant des pieds et de l’ensemble des articulations, qui en même temps reçoivent des informations pour s’ajuster.

– mise en œuvre des centres d’équilibre, oreille interne, et centres cérébraux. Dans cette posture, le bassin doit rester horizontal. Son mouvement est une flexion sur la jambe porteuse, par exemple la jambe droite.

Si ce point n’est pas respecté la musculature dorsale n’est pas bien sollicitée.

L’autre jambe, la gauche, et le bras droit sont en étirement dans le prolongement l’un de l’autre ; la chaîne musculaire postérieure sollicitée est en diagonale depuis le pied jusqu’à la main. Elle l’est d’autant mieux que le corps est en équilibre.

L’énergie, lunaire, est mobilisée en diagonale depuis le pied de la jambe étirée (ici la gauche) jusqu’à l’épaule droite au puraka, depuis l’épaule à la main au réchaka. De la terre vers le ciel.

Le mouvement du corps est autour du bas ventre et de la hanche, lieu de svâdhisthâna-chakra.



Mouvement de liaison


SEPTIÈME MOUVEMENT :

Ouverture de la hanche

En équilibre

Poumons pleins : en fin du mouvement de liaison, les bras sont vers le haut (fig. 119).

Expiration : abaisser les bras par les côtés, et tout en penchant plus ou moins le corps, remonter la jambe gauche, prendre le pied gauche avec les mains : la main gauche en contact avec la cheville externe gauche, maintenir la jambe gauche avec l’avant-bras gauche; recouvrir les orteils avec la main droite de telle manière que le pouce droit soit en contact avec la partie antérieure de la plante du pied, espace entre les métatarsiens.

Inspiration : redresser le corps.

Poumons pleins : rester dans la position debout (fig. 120).

Expiration : sans relâcher le soutien du pied gauche par la main et l’avant bras, écarter la jambe gauche sur le côté pour ouvrir la hanche.

Poumons vides : laisser descendre la jambe, le pied gauche près du pied droit, et fléchir tout le corps, en relâchant, buste bras et tête.

Inspiration : se redresser avec le mouvement de bras, jusqu’à l’extension et reprendre le même mouvement en remontant la jambe droite.
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Le corps

Il s’agit, en équilibre sur une jambe, de placer l’autre jambe, qui est en flexion, en abduction rotation externe, vers le bas du corps à hauteur du petit bassin.

Le genou demeure une articulation fragile. Adapté à la marche, il doit avoir une grande mobilité. L’articulation est une trochléenne, une poulie roulant sur un plateau. La coaptation n’est pas un emboitement comme pour la hanche. Elle est due à un système de 4 ligaments, et une musculature importante.

Le mouvement de torsion du genou (tibia-fémur, ou fémur-tibia) est très limité. Dans une flexion, l’appareil ligamentaire détendu permet ce mouvement de rotation. Le genou étant fléchi, il est indispensable dans ce mouvement, de mettre en torsion le fémur, torsion qui se fait dans l’articulation coxo-fémorale. Elle est très bien adaptée à ce mouvement.

Cette torsion détend le ligament de Bertin, facilitant ainsi le mouvement.

Le maintien de la jambe à l’aide de l’avant bras (jambe gauche, avant bras gauche, quand l’équilibre est sur la jambe droite) est précis : la main est à hauteur de la malléole externe, l’avant bras en dessous de la jambe, limitant ainsi le mouvement de torsion du genou et facilitant une ouverture de l’appareil ligamentaire coxo- fémoral. Le mouvement, allant vers un écartement de la cuisse, est effectué à l’expiration qui le facilite.

L’énergie

L’énergie solaire est mobilisée. Ce mouvement est le complément du précédent.

L’énergie est mise en mouvement depuis la main et le bras, vers la jambe opposée. Dans l’équilibre sur la jambe droite, depuis la main et le bras gauche jusqu’à travers la jambe droite.

Toujours autour de l’abdomen le pied vers le périnée, lieu de svâdhisthâna-chakra, proche de mûlâdhâra-chakra.



Mouvement de liaison

À la fin de l’expiration de ce mouvement de liaison, poser les mains et les genoux au sol, front abaissé vers sol, pour effectuer le mouvement suivant (fig. 121).


HUITIÈME MOUVEMENT :

Saut de la grenouille

Saut en avant

À la suite du mouvement de liaison précédent.

Poumons vides : soulever les genoux, redresser la tête, dégager la poitrine, répartir le poids du corps sur les deux pieds et les deux mains.

Inspiration : Sauter en avant (fig. 122-123).

Expiration purifiante: (c’est-à-dire bouche ouverte), au moment du contact des pieds sur sol, le corps est redressé, les paumes des mains sont dirigées vers le haut, les bras en avant (fig. 124). L’élan est donné par l’inspiration, les bras et les jambes se détendent comme un ressort. La pensée est centrée profondément dans l’abdomen, au centre de gravité du corps.

Poumons vides : debout rapprocher les pieds l’un à côté de l’autre, bras le long du corps.


Le corps

Exercice dynamique, le saut de la grenouille porte bien son nom.

Le poids du corps est réparti d’une façon uniforme sur les 4 points d’appui : sur les orteils, sur les doigts. La position de la tête détermine le sens du mouvement.

Si elle est abaissée, tombante, le risque est de tomber en avant.

Le saut est effectué sur l’inspiration, phase dynamique de la respiration.

Ceci donne l’élan.
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La réception est effectuée avec une expiration purifiante. Cette respiration libère les contractions et les tensions de tout le corps.

La réception ne peut pas se faire sur les pointes de pieds, il y aurait risque de chute, ou encore de souffrance pour les genoux. Elle ne doit pas non plus se faire lourdement sur les plantes de pieds et les talons, tassant la colonne vertébrale. Les genoux assurent l’amortissement par une légère flexion.

L’énergie

Ce saut effectué avec une respiration purifiante est une libération de l’énergie.

Inspiration : l’énergie du ciel est concernée. Elle est dirigée depuis l’ambiance des Sources, à travers sahasrâra-chakra, et concentrée à svâdhisthâna-chakra.

Expiration : l’énergie est dispersée depuis svâdhisthâna-chakra dans tout le corps, jusqu’à ses extrémités, notamment les mains et la bouche.



À partir de ce 8e mouvement, saut de la grenouille, le mouvement de liaison n’est plus pratiqué.
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NEUVIÈME ET DIXIÈME MOUVEMENTS :

Mouvements ondulatoires des bras

Respiration syncopée

NEUVIÈME MOUVEMENT: Rythme 5-2-3-2 (fig. 125-126)

Inspiration : lever les bras jusqu’à l’horizontale, et pas au-delà, dos des mains vers le haut.

Cette inspiration est syncopée en cinq temps égaux ; le mouvement des bras, également syncopé, est effectué en cinq paliers au rythme de l’inspiration.

La montée de chaque bras est accompagnée d’un mouvement des poignets comme pour prendre appui sur cinq marches d’un escalier qui serait dans le même plan que le corps, en suivant les contremarches avec le bout des doigts (fig. 125-126).

Poumons pleins : tourner les paumes des mains vers le haut

Expiration purifiante : en trois temps en effectuant un mouvement de flexion et d’extension, pour replier et ouvrir successivement les coudes, tout en fouettant le thorax avec le haut des bras à chaque palier de l’expiration (fig. 127a-127b)

Poumons vides : abaisser les bras le long du corps
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DIXIÈME MOUVEMENT : Rythme 3-2-5-2 (fig. 128a-128b)

Appliquer les mêmes principes que pour le 9e mouvement mais le rythme de la respiration est inversé.

Il s’agit également d’un mouvement d’écartement des bras jusqu’à l’horizontale en syncopant ce mouvement sur le rythme de la respiration : 3 temps pour l’inspiration et 5 temps pour l’expiration.

Inspiration syncopée en trois temps : en levant les bras jusqu’à l’horizontale comme pour le 9e mouvement.

Poumons pleins : bras à l’horizontale.

Expiration : redescendre les bras avec une expiration par le nez, syncopée cette fois en cinq paliers – les bras redescendent au rythme de l’expiration.

En même temps, pratiquer un mouvement des poignets comme si l’on voulait appuyer les mains sur un plan horizontal.

Une fois l’exercice maîtrisé, en montant les bras avec l’inspiration syncopée, monter sur la pointe des pieds ; redescendre avec l’expiration syncopée, talons au sol et bras le long du corps.


Le corps et l’énergie dans les 9e et 10e mouvements

Le mouvement est guidé par celui des mains, les épaules suivent le mouvement.

Les muscles de la ceinture scapulaire, toujours tendus chez les personnes stressées, profitent de cette mobilisation pour tendre à une tonicité normale.
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La respiration purifiante est une évacuation bouche ouverte de l’air contenu au fond des alvéoles pulmonaires.

Les temps de respiration sont ici inversées :

5 temps pour l’inspiration, et 3 temps pour l’expiration. Le mouvement de fouet des bras sur le thorax a un effet stimulant ; il aide à l’évacuation de l’air.

La respiration se fait dans les 2 narines. Les mudrâs des mains sont symétriques. L’énergie est conduite vers anâhata-chakra depuis l’ambiance des Sources, à travers sahasrâra-chakra, les mains et les bras.

L’inversion des temps de respiration :

– Trois à l’expiration est une respiration stimulante rajasique ;

– Cinq à l’expiration est une respiration tamasique, de retour au calme.

Rappelons que les trois gunas, rajas, tamas, et sattva, définissent les qualités de l’énergie. Rajas est le principe de l’activité. Tamas est le principe de l’inertie, du non-mouvement, de la passivité. Sattva est un principe d’équilibre, de pure conscience. (Voir aussi les qualités de l’énergie en pages 29 et 30).



Rappel

Dans ces respirations syncopées :

– l’air est inspiré à chaque palier d’une même inspiration, sans expiration intermédiaire entre temps ;

– de la même façon, l’air est expiré à chaque palier d’une même expiration, sans inspiration intermédiaire.
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ONZIÈME MOUVEMENT :

Respiration alternée en arbrisseau

Équilibre

Inspiration : effectuer le mouvement des bras en trois temps, comme dans les 3 premiers mouvements jusqu’à l’horizontale ; en même temps amener la plante du pied gauche contre la face interne de la cuisse droite. Cette inspiration s’effectue la main gauche ouverte, la main droite fermée.

Les dos des mains sont vers le haut (fig. 129).

Poumons pleins : inverser la position des mains : ouvrir la main droite paume vers le haut, fermer la main gauche.

Expiration : main gauche fermée, main droite ouverte, paume vers le haut.

Poumons vides : inverser la position de la main droite tourner la paume vers le bas.

Inspiration : dos de la main droite vers le haut.

Poumons pleins : inverser les mains, fermer la main droite et ouvrir la main gauche paume vers le haut.

Expiration : dans cette position ; à la fin de l’expiration, abaisser les bras, ramener le pied au sol.

Poumons vides : dos des mains en contact.
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Inspiration : effectuer les trois temps des bras, pratiquer le même mouvement, la même respiration mais en inversant : pied gauche au sol, inspiration main droite ouverte, etc.

Expiration : abaisser les bras et reposer le pied au sol.


Le corps

Il s’agit d’un équilibre. Il est indispensable comme pour tout équilibre d’avoir l’attention placée au centre de gravité, dans le bas ventre.

Expérimenter un équilibre tel que celui-ci ou un autre :

– le regard dans le vague, non centré,

– le regard fixé sur un objet, ou simplement centré.

Établir la différence.

La verticalité est propre à l’Être Humain, seul être vivant plantigrade.

Cette verticalité s’ajuste continuellement pour maintenir le regard horizontal.

L’énergie

La respiration est alternée, d’un bras à l’autre, d’une narine à l’autre.

La pratique des mudrâs permet une respiration méridienne. L’énergie de l’ambiance des Sources est amenée sur âjnâ-chakra et anâhata-chakra.

Toute posture d’équilibre favorable à âjnâ-chakra calme le mental.
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DOUZIÈME MOUVEMENT :

Le chien

Étirement et flexion avant

Inspiration : effectuer les trois temps de bras, et étirer le corps, bras au-dessus de la tête.

Poumons pleins : étirer le corps.

Expiration : fléchir le corps en avant les bras de chaque côté des jambes sans chercher à toucher le sol ; les paumes des mains vers le haut, les doigts vers l’arrière (fig. 130).

Poumons vides : rester dans la position.

Inspiration : effectuer les trois temps de bras, tout en redressant le corps jusqu’à la verticale, extrémités des doigts en contact (fig. 131).


Le corps

Comme pour l’ensemble des autres mouvements la flexion est faite autour des articulations des hanches.

La position des mains, sans chercher à toucher le sol, favorise l’expiration et protège le dos.

L’énergie

Le redressement avec étirement à l’inspiration est une ouverture à l’énergie du ciel de qualité solaire.

L’expiration dans la flexion est une fermeture autour de svâdhisthâna-chakra.

L’étirement est une ouverture des chakras.

La flexion est une fermeture des chakras et une ouverture des padmas.
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TREIZIÈME MOUVEMENT :

Saut en extension

Saut carpé avec purifiante

Ce mouvement s’enchaîne avec le précédent.

Expiration : fléchir en avant tout en pliant les genoux et en portant en arrière les bras, de manière à prendre un élan (fig. 132).

Poumons vides : marquer un temps.

Inspiration : sans marquer les temps habituels, lever les bras par l’avant, jusqu’au dessus de la tête, tout en redressant les jambes, pour sauter sur place, et revenir au sol, pieds et jambes écartés (fig. 133).

Poumons pleins : rester un court instant dans cette position.

Expiration purifiante : fléchir et relâcher le corps en avant ; croiser les bras tendus, mains en contact avec la jambe opposée, le plus près possible des chevilles (fig. 134).
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Le corps

La flexion du corps se fait autour du ventre. La flexion des jambes et le mouvement des bras sont synchronisés avec le souffle.

Les bras agissent comme un balancier pour sauter sans effort. L’inspiration, mouvement actif, participe à cet élan.

Il est nécessaire de maintenir une conscience du centre de gravité.

L’énergie

L’étirement à l’inspiration part des jambes et concerne l’énergie de la terre, énergie d’ambiance lunaire.

La flexion effectuée à l’expiration, est une fermeture des chakras avec accumulation de l’énergie dans les centres du bas du corps.

Le saut fait à l’inspiration disperse l’énergie dans tout le corps.

Il concerne l’énergie du ciel d’ambiance solaire. La fin du mouvement, corps fléchi en avant, les mains en contact avec la jambe opposée, se fait sur une expiration, solaire, en purifiante. Les centres d’énergie sont en fermeture, les padmas en ouverture.
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QUATORZIÈME MOUVEMENT :

Contraction du corps et respiration purifiante

Inspiration : Redresser le tronc à l’horizontale ; écarter les bras en croix en exerçant une poussée avec les paumes de mains comme pour pousser un mur, avec une contraction musculaire maximum de tout le corps (fig. 135).

Expiration purifiante : laisser tomber les bras en les relâchant ; relâcher également la tête et le haut du corps.


Le corps

Flexion sans enroulement, ce mouvement nécessite également le recul du centre de gravité ; mouvement localisé dans les deux hanches.

Le bassin n’est pas en rétroversion. Une rétroversion induirait une mauvaise position de la tête qui aurait tendance à s’abaisser.

Le menton est en retrait, la tête dans le prolongement de la colonne vertébrale. Toute la musculature dorsale est sollicitée. L’épicentre des forces musculaires est situé au milieu de la colonne thoracique, vers les 5e et 6e vertèbres thoraciques. C’est autour de cette zone que le corps tend à s’enrouler.

Avant la marche, le dos de l’enfant a une seule et grande courbure, convexe en arrière. La marche à 4 pattes lui permet de coordonner ses mouvements de jambes et de bras, et développe ses muscles.

La station debout, par des mécanismes précis, détermine deux courbes de compensation : lombaire et cervicale. Celles-ci sont indispensables pour de nombreuses raisons à l’équilibre général. Elles sont souvent à l’origine de difficultés vertébrales, pathologiques, dégénératives, innées ou acquises. La tendance de l’Être Humain est de retourner vers cet enroulement, comme pour se protéger de la fragilité que lui aurait donné la station verticale. Pour ces différentes raisons, le dos doit rester droit, sans bascule du bassin, en agissant avec les mains comme pour pousser un mur.

L’énergie

L’inspiration est puissante, elle concerne l’énergie ciel d’ambiance solaire. L’expiration, purifiante, est une détente, d’énergie terre, d’ambiance lunaire.

La circulation du sang, très sollicitée dans un mouvement comme celui-ci, est à tendance yin, lunaire. La circulation de l’énergie, est à tendance yang, solaire.



[image: ]


QUINZIÈME MOUVEMENT :

La grande respiration

Inspiration : redresser le corps, les bras tendus et croisés ; laisser glisser les mains le long des jambes et des cuisses (fig. 136).

Croiser les avant-bras en arrière de telle façon que les mains saisissent les fesses opposées, au niveau du pli fessier inférieur, juste en dessous des muscles (fig. 137-138-139).

Poumons pleins : rapprocher les pieds de la largeur des hanches.


Le corps

Le corps est dans une flexion faite à l’expiration. Le croisement des bras, les mains posées sur les jambes opposées, assure une bonne expiration.

Le redressement du corps, à l’inspiration, tout en déplaçant les mains jusqu’à les croiser en arrière déclenche une inspiration globale. La position croisée des poignets, en fin d’inspiration, les mains tenant chaque fesse en dessous du pli fessier, est un point d’appui favorable à cette ouverture.

L’énergie

L’inspiration concerne l’énergie du ciel de qualité solaire.

L’expiration purifiante concerne l’énergie de la terre, de qualité lunaire.

Dans ce mouvement sont concernés: mûlâdhâra-chakra, svâdhisthâna-chakra, manipûra-chakra, anâhata-chakra et vishuddha-chakra.

pratiqué poumons vides.
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SEIZIÈME MOUVEMENT :

Trois contractions

Bandha-traya

Poumons pleins : ramener les bras devant le corps et placer les mains en haut des cuisses, au pli des aines, les doigts en dedans ; exercer une légère poussée sur les cuisses avec les mains (fig. 140).

Expiration purifiante : rentrer et remonter le ventre vers le thorax, ajouter une contraction des muscles du plancher pelvien, et reculer le menton ; ceci s’appelle bandha-traya, les trois bandhas.

Relâcher ces bandhas en laissant aller le corps en avant, avec une expiration purifiante sans avoir inspiré au préalable. Constater que cette expiration complémentaire en purifiante est possible (fig. 141).


Le corps

Uddiyâna-bandha est un retrait du contenu abdominal, avec une remontée vers le thorax, Ce qui entraîne une remontée des muscles du périnée, ou mûlâ-bandha, qu’il ne faut pas confondre avec ashvinî-mudrâ, contraction des muscles sphincters. Cette distinction est importante.

Le diaphragme n’intervient pas – il est détendu. Les muscles abdominaux notamment le transverse sont en action ; le thorax en ouverture, comme pour une inspiration, participe à cette remontée.

La position des mains est précise : aux plis des aines, les doigts vers l’intérieur, en exerçant une légère poussée pour favoriser l’ouverture du thorax.

Les épaules restent détendues. La tête, par son retrait en jâlandhara-bandha, relève la partie supérieure du thorax.

La position est prise à l’occasion d’une expiration purifiante. Ces bandhas doivent être, ici, pratiqués poumons vides. Les échanges gazeux continuent cependant à se faire à l’intérieur du corps. La fermeture provoquée par ces trois bandhas, appelée bandha-traya, sollicite la musculature expiratoire, ce qui permet de rejeter de l’air avec une expiration purifiante, avant de commencer l’inspiration.

Il n’est pas nécessaire ici de pratiquer les temps respiratoires, 3/2/5/2 indiqués par ailleurs.

L’énergie

Dans ce mouvement sont concernés: mûlâdhâra-chakra, svâdhisthâna-chakra, manipûra-chakra, anâhata-chakra et vishuddha-chakra.
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DIX-SEPTIÈME MOUVEMENT :

Respiration barattée

Détente du diaphragme

Poumons vides : reprendre la position, mains en haut des cuisses au pli des aines, les doigts en dedans ; exercer une légère poussée sur les cuisses avec les mains (fig. 140).

Inspiration : en deçà des possibilités maximales, par exemple une demi-inspiration.

Poumons pleins : pratiquer un mouvement de va-et-vient de l’abdomen pour baratter à la fois le contenu de l’abdomen et par la même occasion celui des poumons.

Expiration purifiante : détendre tout le corps en avant, et relâcher les bras (fig. 141).


Le corps

La position du corps reste la même que précédemment.

S’agissant d’une respiration baratée, il est nécessaire de pratiquer une inspiration confortable.

Le mouvement est effectué sans reprise d’air. Les poumons ne doivent pas être totalement pleins afin d’éviter une surpression.

Le mouvement de va-et-vient du ventre résulte d’une remontée du diaphragme qui est détendu pendant tout le mouvement. C’est le muscle transverse et par synergie les autres muscles de l’abdomen qui assurent le mouvement.

Le diaphragme, en forme de dôme, muscle inspirateur, sépare le thorax de l’abdomen. Le transverse, comme son nom l’indique est transversal. Telle une ceinture, il maintient l’abdomen. Il est recouvert par les muscles abdominaux, grands droits et obliques.

La fermeture est complétée par la musculature du périnée, constituant le diaphragme pelvien.

Seul le mouvement de remontée de l’abdomen est actif, suivi d’un relâchement. Il n’existe pas de poussée sur le périnée, ni de différence de pression pulmonaire (le mouvement n’est pas respiratoire) ;

le diaphragme est détendu,

le thorax en position d’ouverture. Ceci protège le corps de toute surpression. Il ne s’agit pas non plus de contracter alternativement les muscles abdominaux, comme dans l’exercice appelé nauli, donnant l’apparence d’un roulis du ventre, pratiqué poumons vides.
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DIX-HUITIÈME ET DERNIER MOUVEMENT :

Équilibration de l’énergie lunaire et solaire

Inspiration : effectuer les trois temps des bras, jusqu’à l’horizontale, en redressant le corps ; (fig. 142).

Poumons pleins : tourner les paumes de mains vers le ciel, dégager la gorge, rapprocher les pieds, les joindre et soulever les talons.

Expiration : abaisser les bras le long du corps, paumes toujours vers le ciel, tout en reposant les talons au sol (fig. 143).


Le corps

Le corps est en ouverture, la position de la tête, en retrait, celle des mains, paumes vers le haut favorisent l’ouverture du thorax.

L’énergie

L’inspiration concerne l’énergie du ciel d’ambianc solaire.

L’expiration se fait l’attention centrée à anâhata-chakra.
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LE CORPS ET LES MOUVEMENTS PRÉLIMINAIRES

L’efficacité de la série des 18 Mouvements Préliminaires nécessite de respecter certains points importants.

Tout ceux qui pratiquent régulièrement cet enchaînement constatent qu’il a une répercussion physique et psychique.

Toute méthode, tout principe, tout médicament, s’il peut amener beaucoup de bien, peut être nocif si les règles élémentaires de prescription ne sont pas appliquées.

Chaque détail est important pour ne pas nuire. Les modifications quelquefois nécessaires doivent être le résultat d’une étude précise et raisonnée.

S’agit-il d’une modification pour un cas particulier ? Faut-il en faire une règle et une application pour tous ?

Il existe un certain nombre de précautions à prendre.

Certaines règles sont applicables pour l’ensemble de la série, par exemple, le rythme respiratoire, l’écartement des pieds, la façon de fléchir latéralement le corps, fléchir d’un côté puis de l’autre, pour revenir par le premier côté, est un ordre bien précis pour la pratique de ces mouvements.

Une analyse biomécanique comprend deux études : une technique et une pratique. Les points importants ont été signalés.

Plusieurs mouvements se font en spirale. Ce mouvement de spirale correspond le mieux au déplacement du corps dans l’espace, en excluant le maximum de contrainte. Aucune articulation n’a de mouvement dans un seul axe, mais toujours dans une combinaison d’axes.

Chaque articulation vertébrale permet un mouvement assez réduit dans un plan déterminé. Selon chaque région, les surfaces articulaires vertébrales présentent des orientations différentes. L’ensemble des mouvements des vertèbres détermine une amplitude importante.

Un inventaire de la série fait constater qu’il existe trois mouvements de latéroflexion. Les premier, deuxième et quatrième mouvements. Les quinze autres mouvements sont symétriques, sans jamais de répétition d’un côté plus que de l’autre.

Chacun de ces trois mouvements fait intervenir une latéroflexion supplémentaire, en descente (ou flexion) et pas en remontée (ou extension). Plus précisément, une latéroflexion et une remontée à gauche, une latéroflexion et une remontée à droite, et une nouvelle latéroflexion à gauche avec cette fois une remontée centrale.

Faut-il juger inopportun et même dommageable pour le corps de pratiquer une latéroflexion trois fois de plus d’un côté que de l’autre dans le cas où l’on commence toujours à gauche? Non, car il suffit d’être attentif à chacun de nos faits et gestes quotidiens pour nous rendre compte que nous sommes dans des mouvements asymétriques à longueur de journée.

Quelques exemples :

– le coucher et le lever du lit ; les positions dans la voiture, la manière dont on en sort ;

– l’escalier que chacun monte tous les jours, en commençant souvent la montée par le même pied…

Le corps a une intelligence qui lui permet de réagir et de se rééquilibrer. Les mouvements effectués tout au long de la journée se compensent les uns les autres.

Nous pouvons trouver d’autres exemples.

En ce qui concerne la pratique des dix-huit Mouvements Préliminaires rien n’empêche d’alterner, en commençant à gauche un jour et le lendemain à droite. Ceci mobilise l’attention, et est salutaire au prânamaya-kosha, le corps de l’énergie. Signalons également que les hémisphères cérébraux ne sont pas sollicités de la même manière suivant la façon de pratiquer.

Nous parlons de mouvements. C’est différent pour les postures. Une posture est un étirement des tissus profonds. Si cela est pratiqué d’une façon permanente et du même côté, ou tout au moins dans une position asymétrique, il y aura bien souvent nuisance et déformation.

Tout mouvement exécuté dans l’aisance est libérateur, structurant, et développe le schéma corporel et la coordination neuromusculaire.




V


LE YOGA DE L’ÉNERGIE



QUATRIÈME ENCHAÎNEMENT

LES 18 MOUVEMENTS DE NAROPA
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PRÉSENTATION




TOUS LES ENCHAÎNEMENTS présentés dans cet ouvrage purifient le corps physique, le corps de l’énergie, et le corps du mental. L’enchaînement des dix-huit Mouvements de Naropa s’adresse au corps physique, et plus particulièrement au corps de l’énergie.

Le nom de cet enchaînement est un hommage au yogi Naropa. Naropa vécut au milieu de Xe siècle en Inde. Il fut disciple de Tilopa également Indien. La tradition enseigne qu’il a reçu les enseignements de la philosophie du Mahamudrâ, qui deviendra la base de l’École Kagyüpas, du Bouddha céleste Dorje-Chang.

Tilopa transmit cet enseignement à Marpa, qui l’amena de l’Inde au Tibet. Marpa eut comme disciple Milarepa qui assura la continuité de cet enseignement, qui se poursuit de nos jours.

Les Kagyüpas considèrent Dorje-Chang comme la manifestation du Bouddha primordial. C’est leur Guru Divin.

Tilopa est le premier successeur terrestre du Guru Divin, Naropa le deuxième, Marpa le troisième, Milarepa le quatrième. La lignée est demeurée ininterrompue depuis.


QUELQUES RÈGLES

Pour l’ensemble de l’enchaînement, respecter les mêmes règles que pour les enchaînements précédents : fléchir le corps en respectant le dos, équilibrer les tensions musculaires pour un dos droit, etc.

Ces mouvements agissent puissamment sur le corps de l’énergie, ou Prânamaya-kosha. Ils harmonisent la circulation à travers les nâdîs, les méridiens et les chakras.

Ils constituent un ensemble de kriyas7 subtils précédant la pratique de postures s’adressant plus particulièrement aux centres d’énergie, les chakras.

Il est judicieux de retenir l’enchaînement avant d’y appliquer les pratiques concernant le corps de l’énergie. Quelques indications sont données au fur et à mesure de la description.
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7 Procédés de purifications.


ACCÉLÉRER LA CIRCULATION DE L’ÉNERGIE DANS LES JAMBES

PREMIER MOUVEMENT : La planche arrière)

Départ assis, les deux jambes tendues légèrement écartées, exécuter une poussée sur les talons, pieds redressés (fig. 144).

Bras en tuteurs, tendus en arrière, mains au sol en contre appui, doigts vers le corps, ou poings fermés repousser le sol pour assurer une ouverture thoracique.

On a quatre points d’appui : les mains ou les poings et les talons.

Expiration profonde: ventre rentré.

Poumons vides : soulever le bassin. Les pointes des pieds restent redressées. La tête est placée dans le prolongement de la colonne vertébrale (fig. 145).

Inspiration: en deux temps (fig. 146).

1er temps : soulever la jambe gauche tendue, la pointe du pied dirigée vers la tête, puis reposer la jambe au sol.

2e temps : de la même façon soulever la jambe droite et la ramener au sol.

Poumons pleins : poser le bassin, soulever les jambes. Les mains ou les poings toujours en arrière ; la poitrine reste ouverte ; les coudes plus ou moins pliés.

Expiration : secouer vigoureusement les deux jambes. Les faire vibrer depuis le haut des cuisses jusqu’aux pieds (fig. 147).

L’expiration se fait par le nez.
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En cas de difficulté pour soulever le bassin, le laisser posé au sol. Pratiquer en levant les jambes l’une après l’autre.

Une façon plus dynamisante consiste à poser le bassin entre chacune des demi-inspirations.


L’énergie

Rechaka et kumbhâka externe : se centrer à l’ambiance des Sources différenciées, en même temps à svâdhisthâna-chakra et âjnâ-chakra.

Pûraka : puiser l’énergie dans l’ambiance des Sources différenciées pour l’amener jusqu’à svâdhisthâna-chakra, en passant par : sahasrâra-chakra, la narine, le gros orteil, avec les crosses abdominales du côté concerné ; avec la mudrâ d’inspiration, et la conscience de svâdhisthâna-chakra.

Kumbhâka interne : le souffle est à svâdhisthâna-chakra.

Réchaka : par les deux narines, l’énergie est dispersée depuis svâdhisthâna-chakra, à travers les jambes et les pieds.




DEUXIÈME MOUVEMENT :

Frictions alternatives de chaque jambe

En position assise, jambes tendues écartées

1) Jambe gauche

Au départ, poser la paume de la main droite à l’extérieur de la jambe gauche sur le haut de la cuisse, tandis que le bras gauche est en arrière du dos, la main gauche prenant appui au sol (fig. 148a).

Inspiration: par la narine gauche de façon continue; La main droite, effleurant l’extérieur de la jambe gauche, se déplace du haut de la cuisse jusqu’au talon, entraînant une légère torsion-flexion du buste vers la jambe gauche.

Continuer l’inspiration par la narine gauche tout en continuant d’effleurer la jambe, la main contourne les orteils et remonte à l’intérieur de la jambe. Arrivé vers le haut de la cuisse, accélérer le mouvement du bras droit et frapper le côté gauche du bas ventre dans la région de l’aine, avec la paume de la main..


	Faire trois fois.



Ne pas expirer. Garder les poumons pleins le temps de reprendre la posture de départ.

2) Jambe droite

Continuer la même inspiration: cette fois par la narine droite, et reprendre l’exercice précédent en inversant les positions des bras et des jambes.
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	Faire trois fois



On aura ainsi fait six frictions sur une seule inspiration.

Poumons pleins : après ces deux demi-inspirations, narine gauche et narine droite, constituant le temps d’inspiration de l’exercice, placer les mains, poings fermés, en appui au sol en arrière du buste légèrement incliné en arrière ; décoller un peu les jambes, au-dessus du sol, genoux légèrement pliés, plantes des pieds jointes (fig.148 b).

Expiration : frotter vigoureusement les pieds, plante contre plante, puis en fin d’expiration, les frapper l’une contre l’autre comme le coup de cymbales frappé par le musicien avec les deux parties de son instrument.

Au début ces frictions sont effectuées énergiquement, et intéressent la circulation du sang. Progressivement elles deviennent des effleurements qui intéressent alors le corps de l’énergie.


L’énergie

Pûraka : puiser dans l’ambiance des Sources différenciées.

Passer par sahasrâra-chakra, la narine, le gros orteil, l’hémicorps du côté concerné, avec conscience de sahasrâra-chakra, âjnâ chakra, et svâdhisthâna-chakra.

Friction de la jambe gauche, côté lunaire. Friction de la jambe droite, côté solaire.

Kumbhâka interne : le souffle « lunaire ou solaire » est dans chaque plante de pied, gauche ou droite.

Réchaka : friction, mélanger les énergies lunaire et solaire.




TROISIÈME MOUVEMENT :

Friction des 2 jambes en même temps

Ce troisième mouvement ressemble aux deux précédents. Il en est le complément.

Inspiration : rester assis les jambes tendues légèrement écartées, effleurer en même temps les deux jambes, six fois pendant l’inspiration, comme précédemment en descendant à l’extérieur du haut de la cuisse vers le pied, puis en remontant à l’intérieur du pied vers l’aine.

Poumons pleins : placer les mains, poings fermés, en appui au sol en arrière du buste légèrement incliné en arrière ; décoller un peu les jambes, au-dessus du sol, genoux légèrement pliés, plantes des pieds jointes.

Expiration : frotter vigoureusement les pieds, plante contre plante, les frapper l’une contre l’autre comme le coup de cymbales précédent, en reprenant trois fois, frottements et coup de cymbales.

Poumons vides : replier les jambes, assis en tailleur, la jambe droite est placéee en avant.


L’énergie

Pûraka : puiser l’énergie en étant en dualité d’attention, c’est à dire avec conscience de l’ambiance des Sources lunaire et solaire.

Passer par sahasrâra-chakra, chaque narine, chaque jambe. Avec la conscience de svâdhisthâna-chakra, et d’âjnâ-chakra.

Kumbhâka interne: le souffle, lunaire et solaire, est dans chaque plante des pieds. Réchaka : friction, mélanger les énergies lunaire et solaire.




QUATRIÈME MOUVEMENT :

Le saut du serpent

Assis en tailleur, la jambe droite en avant (fig. 149).

Le saut du serpent est un mouvement de toupie, avec une respiration purifiante partant du ventre. Il s’enchaîne avec les précédents. Il en est le complément.

Prendre appui de chaque côté du corps avec les mains. Repousser le sol avec l’extrémité des doigts.

Expiration : pousser avec les mains, et prendre appui sur le sol avec le bord externe des pieds.

Poumons vides : se préparer à prendre un élan pour faire une rotation à gauche.

Inspiration : avec un élan comme un ressort qui se détend, tourner par la gauche, effectuer un tour complet de toupie en dépliant les jambes, et sauter sur place.

Expiration purifiante : depuis le ventre, en arrivant au sol, debout sur les plantes des pieds, bras tendus en avant, les paumes des deux mains vers le haut (fig.150).

Replier les jambes et s’asseoir en tailleur.


L’énergie

Réchaka et kumbhâka externe : centré dans l’ambiance des Sources et à mûlâdhâra-chakra.

Pûraka : pendant le saut, le souffle est conduit depuis mûlâdhâra-chakra, à travers les nâdîs.

Réchaka : expiration purifiante en dispersant le souffle depuis svâdhisthâna-chakra à travers le corps, les bras jusqu’aux paumes des deux mains.

Une pratique plus avancée vise à une purification des nâdîs.
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ACCÉLÉRER LA CIRCULATION DE L’ÉNERGIE DANS LES BRAS

CINQUIÈME MOUVEMENT :

Préparer l’activation de l’énergie dans les bras

Assis les jambes croisées en tailleur, bras écartés horizontalement, dos des mains vers le haut.

Inspiration : en deux temps, d’abord la narine gauche (fig. 151), puis par la narine droite (fig. 152).

Poumons pleins : centrer

l’énergie sur âjnâ-chakra.

Expiration : disperser l’énergie à travers les bras et les mains depuis âjnâ-chakra ; en secouant les deux bras en entier depuis l’épaule jusqu’au bout des doigts (fig. 153).


L’énergie

Rechaka et kumbhâka: centré dans l’ambiance des Sources.

Pûraka : puiser l’énergie dans l’ambiance des Sources.

Passer par sahasrâra-chakra.

En dualité d’attention avoir conscience de: l’ambiance lunaire, l’ambiance solaire, de la narine correspondante, d’âjnâ-chakra, avec les mudrâs d’inspiration des mains.

Kumbhâka interne : le souffle est à âjnâ-chakra.

Réchaka : disperser l’énergie depuis âjnâ-chakra jusqu’aux mains.
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SIXIÈME MOUVEMENT :

Frictions des deux bras

Assis en tailleur, les deux bras tendus devant soi à l’horizontale (fig. 154).

Poumons vides : amener les bras horizontalement devant le corps.

Inspiration : en deux temps, inspirer longuement durant tout le geste.

– 1. Demi-inspiration par la narine gauche.

Le bras gauche étant tendu, amener la main droite en contact avec l’épaule gauche.

Dans un mouvement d’effleurement, la main droite descend à l’extérieur du bras gauche depuis l’épaule jusqu’au dos de la main, puis contourne l’extrémité des doigts. Elle remonte ensuite à l’intérieur du bras gauche, depuis la paume de la main pour aboutir à la zone sous-claviculaire gauche.

Ce mouvement d’effleurement se termine par une accélération pour que la paume de la main droite vienne frapper la zone sous-claviculaire gauche. Il est répété trois fois.

Sans expirer, inverser la position de départ. Tendre le bras droit et porter la main gauche en contact avec l’épaule droite.

– 2. Demi-inspiration par la narine droite en effleurant le bras droit trois fois avec la main gauche; terminer en frappant la zone sous-claviculaire droite. Poumons pleins : après ces deux demi-inspirations narine gauche puis narine droite, garder les poumons pleins, coudes légèrement fléchis, mains face à face.
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Expiration longue : en frottant rapidement les mains l’une contre l’autre, bras, épaules et poignets détendus (fig. 155).

À la fin de l’expiration, terminer par un coup de cymbales en frappant vivement les mains l’une contre l’autre – la main gauche descend pendant que la droite monte (fig. 156).


L’énergie

Rechaka et kumbhâka : centré dans l’ambiance des Sources.

Pûraka : puiser l’énergie, dans l’ambiance des Sources différenciées, lunaire ou solaire. Passer par la narine concernée, depuis sahasrâra-chakra, avec une conscience d’âjnâ-chakra, et de svâdhisthâna-chakra.

Kumbhâka interne : le souffle est à âjnâ-chakra, l’énergie lunaire ou solaire dans les paumes des mains.

Réchaka : étant à âjnâ-chakra, en frottant les deux paumes de main, mélanger les énergies lunaire et solaire.
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SEPTIÈME MOUVEMENT : Respiration purifiante

Assis les jambes croisées

Inspiration longue : étirer les bras en avant à l’horizontale, les dos des mains vers le haut (fig. 157).

Garder l’air, poings fermés fléchir les coudes en les tirant vers l’arrière, les poings percutent sans violence le thorax, dessous des clavicules (fig. 158).

Expiration purifiante : tendre les bras énergiquement en propulsant les mains vers l’avant paumes vers le haut, bouche ouverte (fig. 159). L’expiration est beaucoup plus courte que l’inspiration.


L’énergie

Pûraka : puiser dans l’ambiance des Sources. Passer par sahasrâra-chakra, ayant conscience d’âjnâ-chakra et de svâdhisthâna-chakra.

Kumbhâka interne : le souffle est à âjnâ-chakra.

Réchaka : purifiante en dispersant le souffle depuis âjnâ-chakra à travers les bras jusqu’aux deux paumes de mains.
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HUITIÈME MOUVEMENT : Frictions alternatives des bras

Assis les jambes croisées

Inspiration : faire un mouvement semblable au sixième. Les frictions sont faites alternativement, un bras après l’autre, en commençant par le bras gauche – 6 fois en tout (fig. 160).

Poumons pleins : les épaules, bras et poignets sont détendus et les paumes des mains sont face à face, sans contact.

Expiration longue : coudes repliés, en frictionnant énergétiquement les mains, l’une contre l’autre, paume contre paume, tout en les maintenant à hauteur du thorax (fig. 161).

En fin d’expiration, la main gauche est en haut, la droite en bas, terminer par un coup de cymbales avec les deux mains : la gauche descend, la droite remonte (fig. 162).


L’énergie

Le souffle est dans la même alternance, source lunaire ou solaire, narine gauche ou droite, correspondant au bras frictionné, et descend à travers sahasrâra-chakra, âjnâ-chakra, et svâdhisthâna-chakra.

Pendant la friction, mélanger les énergies lunaire et solaire.
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NEUVIÈME MOUVEMENT :

Respiration purifiante

Assis en tailleur

Inspiration : fléchir le buste, dos plat, nuque droite sans baisser la tête, en étirant les bras vers l’avant, sans poser les mains au sol. Le mouvement n’est pas un enroulement, le dos reste droit (fig. 163).

Expiration : bras tendus, porter les mains en arrière. Le dos reste plat, ne pas baisser la tête. La nuque reste corrigée. Serrer les poings (fig. 164).

Poumons vides : rester dans la position.

Inspiration : contracter les muscles du dos par un mouvement énergique des bras en arrière, de bas en haut (fig. 165).

Expiration purifiante : détendre complètement le corps (fig. 166).

Poumons vides : ramener les bras tendus en avant, paumes sur le sol.

Inspiration : redresser le corps en commençant par la tête, le dos droit ; tirer ensuite les mains sur le sol, les ramener vers soi et les poser sur les genoux (fig. 167).
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L’énergie

Rechaka et kumbhâka : centré dans l’ambiance des Sources.

Pûraka : puiser dans l’ambiance des Sources.

Passer par sahasrâra-chakra, par les mains avec les mudrâs, en ayant conscience d’âjnâ-chakra.

Kumbhâka interne : le souffle est à âjnâ-chakra.

Respiration purifiante : depuis âjnâ-chakra disperser l’énergie dans tout le corps, bras compris.



Nota : Au début ces frictions sont énergiques et concernent la circulation du sang. Au fur et à mesure de la pratique elles deviennent des effleurements et s’adressent au corps de l’énergie.
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DIXIÈME MOUVEMENT :

Mahâmudrâ et tige de roseau

Assis

La jambe droite est tendue, le pied redressé dans l’axe de la jambe (fig. 168).

La jambe gauche est repliée, le talon au périnée, ou si le genou le permet, le pied en lotus sur la cuisse droite.

Les bras tendus, mains en arrière, en appui au sol sur le bout des doigts, effectuer une poussée sur le sol, pour une assurer une bonne ouverture du thorax.

Le dos est droit, la tête dans le prolongement de la colonne vertébrale, les épaules basses.

Inspiration : redresser le dos.

Expiration par les deux narines : fléchir le corps en avant ; garder le dos plat, la tête dans le prolongement de la colonne vertébrale (fig. 169).

Inspiration : commencer par la narine gauche. Continuer l’inspiration en effectuant un mouvement de circumduction du corps autour de ses appuis au sol ; ce mouvement commence par la gauche, puis en arrière, continue à droite, jusqu’à fléchir le tronc sur la cuisse droite, sans enroulement (fig.170).

Poumons pleins : bras tendus, placer les paumes des mains face à face, à la même hauteur au tiers inférieur de la jambe droite ; la main gauche sur la face interne, la main droite sur la face externe (fig. 171).

Expiration : dans cette posture, les bras restent tendus ; se rengorger de façon à maintenir l’ouverture du thorax tout en gardant le dos droit.

Poumons vides : marquer un temps et porter les mains en appui en arrière (fig. 172).
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La circumduction est moins marquée dans la suite du mouvement appelée tige de roseau.

Inspiration : revenir en sens inverse par une circumduction du corps depuis la droite jusqu’au milieu en arrière.

Poumons pleins : prendre un appui sur les mains pour dégager la poitrine. Expiration : continuer le mouvement de circumduction vers la gauche, jusqu’au milieu en avant.

Poumons vides : Détendre le corps.

Inspiration : revenir par la gauche, jusqu’au milieu en arrière.

Poumons pleins : prendre un appui sur les mains pour dégager la poitrine. Expiration : continuer le mouvement de circumduction vers la droite, jusqu’au milieu en avant.

Poumons vides : détendre le corps.

Inspiration : redresser le corps, amener les mains sur le genou gauche, et la cuisse droite.

Ces mouvements se font autour du bassin, (svâdhisthâna-chakra et mûlâdhâra-chakra) avec une ouverture du thorax (anâhata chakra).

Reprendre ce mouvement dans son entier mais en l’inversant, jambe gauche tendue, genou droit plié.
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L’énergie

Rechaka et kumbhâka : centré dans l’ambiance des Sources.

Pûraka : le souffle est polarisé lunaire. Puiser l’énergie à cette source, passant par sahasrâra-chakra, la narine et la main gauches, avec la mudrâ d’inspiration. En continuant le pûraka, pendant le mouvement de circumduction, l’énergie lunaire est conduite dans le côté gauche du corps, à travers la main et le bras gauches.

Kumbhâka interne : en ayant conscience d’âjnâ-chakra, de mûlâdhâra-chakra.

Réchaka : disperser le souffle lunaire dans tout le côté droit du corps.

Kumbhâka externe : fixer le souffle lunaire dans le côté droit.

Pûraka : le souffle lunaire monte de la main droite avec mudrâ, du pied avec mudrâ, dans l’ambiance interne droite.

Kumbhâka interne : préparer le réchaka : amener le souffle sur âjnâ-chakra et mûlâdhâra-chakra.

Réchaka: disperser le souffle à travers le bras gauche et dans tout le côté gauche. Kumbhâka externe : inverser les mudrâs, garder conscience d’âjnâ-chakra et mûlâdhâra-chakra.

Pûraka : monter le souffle de la main gauche avec mudrâ, la narine et le côté gauches du corps.

Réchaka : disperser le souffle à travers les deux narines, les deux mains et tout le corps, exceptée la jambe repliée.



Commentaire

Il est tenu compte d’une respiration alternée, d’une prise de conscience du côté de l’ambiance frontale correspondante ; des nâdîs et des chakras notamment âjnâ-chakra, mûlâdhâra-chakra et svâdhisthâna-chakra, centre du mouvement de circumduction.

Pendant le réchaka la position des mains se situe au tiers inférieur de la jambe, au dessus des chevilles. À cet endroit, les trajets de l’énergie montant depuis le pied, et ceux descendant vers le pied, sont en connexion.

Les mudrâs d’inspiration et d’expiration concernent les mains et les pieds. Le souffle est conduit depuis ou vers les orteils, depuis ou vers les doigts, choisis selon le pûraka ou le réchaka.

Le mouvement de balancement est celui de la tige de roseau qui se balance au vent, ou encore la tige de roseau du jongleur supportant une assiette. Ce principe de mobilisation de la colonne vertébrale s’applique aussi dans les mouvement les suivants.


ONZIÈME MOUVEMENT :

Le faucheur, circumduction du bassin et purifiante

Assis en tailleur, en lotus lorsque c’est possible.

Pendant ce mouvement les fesses restent en contact avec le sol. C’est une circumduction du corps autour du bassin, et des appuis au sol.

Inspiration : les mains en appui de chaque côté du bassin, le dos droit, la tête dans le prolongement du corps.

Poumons pleins : se grandir, étirer et dégager la poitrine.

Expiration : fléchir en avant, dos plat ; la tête maintenue dans l’alignement. Bras étirés, glisser les mains sur le sol de chaque côté, en décrivant un cercle, pour les amener en avant, tout en gardant l’étirement (fig. 173).

Poumons vides : maintenir l’étirement.

Inspiration : commencer un mouvement de circumduction par la gauche (fig. 174).

Simultanément

Glisser au sol, en décrivant un cercle : la main gauche vers la gauche, et la main droite vers la droite. Les bras restent en extension.

Le corps suit le mouvement du bras gauche.

Lorsque le buste est incliné sur la cuisse gauche, le bras gauche dans l’axe de la cuisse gauche, le bras droit est alors dans le prolongement du bras gauche.

Continuer le mouvement de la main gauche et du buste vers la gauche jusqu’à redresser le buste. Les deux bras viennent en arrière, les mains exercent une poussée sur le sol pour ouvrir la poitrine, les doigts dirigés vers le corps. C’est la fin de l’inspiration.
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Les coudes sont plus ou moins fléchis suivant la morphologie. Il est important de maintenir une ouverture du thorax.

Poumons pleins : égaliser le poids du corps sur les appuis (fig. 175).

Expiration : continuer le mouvement vers la droite, quand le bras droit est dans le prolongement de la cuisse droite, le bras gauche dans le prolongement du bras droit, glisser en avant la main gauche (fig. 176).

Les deux mains sont sur le sol, devant le corps, les bras en extension, le corps fléchi, le dos droit (fig. 177).

Poumons vides : garder l’étirement des bras et du dos.

Inspiration : revenir par la droite, avec un mouvement identique.

Poumons pleins : assurer les appuis, dégager la poitrine, coudes modérément fléchis

Expiration : continuer le mouvement par la gauche ; ramener les mains vers l’avant.

Poumons vides : marquer ce temps, rentrer le ventre ; mobiliser toute la musculature du dos ; la tête ne tombe pas.

Inspiration : le corps toujours fléchi en avant, lever les bras, en cherchant à les mettre dans le prolongement du dos, sans baisser la tête (fig. 178).

Poumons pleins : maintenir le contrôle du dos ; amener les bras tendus en arrière, fermer les poings. Contracter les poings et le dos. Contrôler toujours la tête (fig. 179).

Expiration purifiante : relâcher les bras, les épaules, le dos, la tête, les mains plus ou moins sur le sol (fig. 180).

Poumons vides : Détendre l’ensemble du corps ; puis ramener les bras en avant, en les étirant, les mains en contact avec le sol, en décrivant un cercle de chaque côté (fig. 181).

Inspiration : redresser le corps en commençant par la tête. Les mains sont en appui, agir comme pour les tirer vers soi ; la tête tire le tronc qui tire les bras et les mains.
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L’énergie

Dans le mouvement de

circumduction, le souffle est polarisé selon la direction du mouvement.

Rechaka et kumbhâka : centré dans l’ambiance des Sources.

Pûraka : puiser l’énergie à la source lunaire, passant par sahasrâra-chakra, la main avec la mudrâ d’inspiration, avec la conscience du côté gauche du corps, de l’ambiance frontale et de la narine gauches.

Kumbhâka interne: prendre conscience du côté droit du corps, de l’ambiance frontale et de la narine droite. Mettre en place la mudrâ d’expiration à la main droite. Réchaka : disperser l’énergie lunaire dans le côté droit du corps, la narine droite, la main droite et la jambe droite avec les mudrâs d’expiration.

Kumbhâka externe : prendre conscience de l’ambiance des Sources de qualité solaire, et revenir à gauche en inversant.

C’est une respiration polarisée dans un mouvement. Ajouter ensuite une conscience d’âjnâ-chakra, d’anâhata-chakra, de svâdhisthâna-chakra et de mûlâdhâra-chakra.

Dans le mouvement de redressement du corps :

Pûraka : les mains avec les mudrâs, puiser l’énergie dans l’ambiance des Sources différenciées lunaire et solaire. Passer par sahasrâra-chakra et les mains, avec conscience des narines différenciées.

Pûraka : fixer le souffle à âjnâ-chakra, anâhata-chakra, svâdhisthâna-chakra et mûlâdhâra-chakra.

Réchaka : respiration purifiante en dispersant l’énergie.
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DOUZIÈME MOUVEMENT :

Purifer et activer l’énergie dans les deux nâdîs, idâ et pingalâ

Assis, en tailleur ou en lotus (fig. 182).

Rester quelques respirations dans la posture, tête droite, pour ressentir l’équilibre du corps et le calme du mental.

Ce mouvement est une mise en rotation de la colonne vertébrale.

Les bras tendus sont sans raideur et les avant-bras ou les poignets reposent sur les genoux.

Inspiration : conscient de la narine et du côté gauches du corps, avancer l’épaule gauche tout en reculant l’épaule droite. La tête immobile, restant dans le plan du tronc, suit le mouvement (fig. 183).

Poumons pleins : maintenir la colonne vertébrale redressée, en portant l’attention particulièrement sur son extrémité inférieure. Rester en torsion.

Expiration : saccadée en trois temps ; effectuer des mouvements simultanés d’aller et retour des deux épaules : reculer l’épaule gauche, avancer l’épaule droite, trois fois, dans le même temps que cette expiration saccadée.

Les mouvements des épaules entraînent une succession de mini-rotations des vertèbres autour de l’axe vertébral; il s’agit de mouvements dits enbouffée.


L’énergie

Pratiquer les mudrâs.

Rechaka et kumbhâka : centré dans l’ambiance des Sources.

Pûraka : puiser l’énergie à la source lunaire, avec une crosse frontale ; suivre le méridien de la vessie (deux travers de pouce en côté de la colonne vertébrale) jusqu’à mûlâdhâra-chakra.

Kumbhâka interne : fixer le souffle à mûlâdhâra-chakra.

Réchaka : déplacer le souffle le long de

la nâdî idâ, jusqu’à âjnâ-chakra, la narine, le bras et la main gauches.



Reprendre ce mouvement dans son entier, mais en l’inversant ; commencer par avancer l’épaule droite, tout en reculant la gauche, etc.
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TREIZIÈME MOUVEMENT :

Purifier et activer l’énergie en dualité dans les deux nadis

Assis, en tailleur ou en lotus

Ce mouvement reprend le précédent, mais en dualité de concentration.

Inspiration : en deux temps :

1er temps : avancer l’épaule gauche, et reculer l’épaule droite ;

2e temps : avancer l’épaule droite et reculer l’épaule gauche.

Poumons pleins : immobile, buste droit.

Expiration : saccadée en six temps ; effectuer des mouvements d’aller et retour des deux épaules : avancer l’épaule gauche et reculer la droite, puis avancer l’épaule droite et reculer la gauche, six fois, dans le même temps que cette expiration saccadée.


L’énergie

Rechaka et kumbhâka : centré dans l’ambiance des Sources.

Pûraka : puiser l’énergie dans l’ambiance des Sources, lunaire, puis solaire, avec crosses frontales correspondantes, en ayant conscience des narines.

Continuer le pûraka en conduisant le souffle le long de chacun des méridiens de la vessie, jusqu’à mûlâdhâra-chakra.

Kumbhâka interne : fixer l’énergie à mûlâdhâra-chakra.

Réchaka : déplacer le souffle le long des deux nâdîs en même temps, jusqu’à âjnâ-chakra, puis les deux narines, et les deux mains.



À la fin du mouvement le corps est droit, les mains posées sur les genoux ou les cuisses, bras tendus mais relâchés. La pensée est dans l’ambiance frontale.
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QUATORZIÈME MOUVEMENT :

Saut assis

Assis, en tailleur ou en lotus

Poumons vides : ce temps marque la fin de l’exercice précédent.

Placer les bras de chaque côté, prendre appui avec les mains, ou mieux l’extrémité des doigts, en repoussant le sol.

Inspiration : amener l’attention dans le ventre, à svâdhisthâna-chakra.

Expiration : En rentrant le ventre, remonter le diaphragme, maintenir le corps droit (fig. 184).

Inspiration : décoller le bassin du sol selon ses possibilités (fig. 185).

Poumons pleins : porter l’attention dans le ventre.

Expiration : purifiante depuis le ventre, pendant le saut (fig. 186).

Faire un saut, en avant si on est en lotus, sur place autrement. L’atterrissage se fait sur les deux fesses.

En même temps les bras sont projetés en avant, tendus horizontalement, paumes des mains vers le haut, en position d’expiration.


L’énergie

Rechaka et kumbhâka : centré dans l’ambiance des Sources.

Pûraka : puiser l’énergie à l’ambiance des Sources, descendre le souffle à travers l’ambiance interne jusqu’à svâdhisthâna-chakra.

Kumbhâka interne : fixer l’énergie à svâdhisthâna-chakra.

Réchaka : expiration purifiante en dispersant l’énergie depuis svâdhisthâna-chakra, à travers l’ambiance interne, la bouche, les bras et les mains.



[image: ]

[image: ]


QUINZIÈME MOUVEMENT :

Mouvements ondulatoires des bras

Assis, en tailleur ou en lotus

1) INSPIRATION SYNCOPÉE EN TROIS TEMPS (fig. 187a)

Inspiration : Lever les bras sur les côtés jusqu’à l’horizontale, sans aller au-delà, dos des mains vers le haut.

L’inspiration syncopée est de trois temps égaux et le mouvement des bras est également syncopé, en trois paliers au rythme de l’inspiration.

Il faut noter que la montée des bras se fait pendant l’inspiration ; quand le souffle s’arrête, les bras s’arrêtent également. De la même façon, quand le souffle repart, les bras repartent. Les bras continuent la montée sans qu’il y ait d’expiration entre les différents paliers.

On retrouve le même principe pour l’expiration.

La montée de chaque bras est accompagnée d’un mouvement des poignets comme pour prendre appui sur trois marches d’un escalier qui serait dans le même plan que le corps, en suivant avec le bout des doigts, les contremarches de ce même escalier.

Poumons pleins : Marquer un court instant de suspension du souffle, les bras à l’horizontale.

Expiration syncopée : cette expiration se fait sur le même principe que l’inspiration, mais les bras redescendent en cinq paliers, toujours avec le même mouvement des poignets (fig. 187b).

Ici l’expiration se fait sur la descente des bras, sans inspiration, entre les différents paliers.
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L’énergie

Rechaka et kumbhâka : centré dans l’ambiance des Sources.

Pûraka : puiser l’énergie dans l’ambiance des Sources avec les mûdras correspondantes. Laisser descendre le souffle dans l’ambiance interne, en ayant conscience d’âjnâ-chakra, d’anâhata-chakra, de svâdhisthâna-chakra.

Kumbhâka interne : fixer le souffle sur les chakras.

Réchaka : avec les mudrâs correspondantes, rester sur les chakras.

Kumbhâka externe: prendre conscience de l’ambiance interne reliée aux Sources.



2) INSPIRATION SYNCOPÉE EN CINQ TEMPS, AVEC EXPIRATION PURIFIANTE (fig. 187a)

Inspiration syncopée : lever les bras jusqu’à l’horizontale et pas au delà. L’inspiration syncopée est cette fois de cinq temps égaux, le mouvement des bras lui-même syncopé en cinq paliers. La montée de chaque bras est accompagnée d’un mouvement des poignets comme dans l’exercice précédent.

Poumons pleins : marquer un court temps et tourner les paumes des mains vers le haut.

Expiration purifiante : en trois temps pendant lesquels, par un mouvement de flexion et d’extension sur le côté, on replie et on ouvre successivement les coudes, en fouettant le côté du thorax, avec le haut des bras, à chaque palier de l’expiration (fig.188).


L’énergie

Comme précédemment pour l’essentiel.

Pendant l’expiration purifiante, disperser l’énergie depuis l’ambiance interne et les chakras, vers l’ambiance externe.
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SEIZIÈME MOUVEMENT :

Circulation de l’énergie prise aux Sources

Assis, en tailleur ou en lotus


Concerne uniquement le corps de l’énergie (fig. 189)

Être centré au point source.

Pratiquer, plus encore que pour les mouvements précédents, une respiration prânique et yoginî.

Pratiquer tatraka (état d’attention sans tension) sur sahasrâra-chakra, puis en dualité d’attention sur sahasrâra-chakra, gauche et droit.

Faire la même chose sur : mûlâdhâra-chakra gauche et droit et l’ambiance des Sources, lunaire et solaire.

Pratiquer tatraka (état d’attention) sur la source lunaire.

Pûraka: puiser l’énergie à la source lunaire et l’amener à sahasrâra-chakra gauche.

Kumbhâka interne : fixer le souffle sur sahasrâra-chakra gauche.

Réchaka : déplacer le souffle dans l’ambiance interne gauche, jusqu’à mûlâdhâra-chakra gauche.

Kumbhâka externe : déplacer le souffle à mûlâdhâra-chakra droit.

Pûraka : déplacer le souffle de mûlâdhâra-chakra droit à sahasrâra-chakra droit, à travers l’ambiance interne droite.

Kumbhâka interne : fixer le souffle à sahasrâra-chakra droit.

Réchaka : déplacer le souffle de sahasrâra-chakra droit à la source solaire.

Kumbhâka externe : revenir à la source lunaire.



Reprendre plusieurs fois.

Se garder d’imaginer quoi que ce soit.

C’est un pranayama mobile, avec mouvement de l’énergie.
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DIX-SEPTIÈME MOUVEMENT :

Équilibre inversé avec l’énergie prise aux sources

Posture inversée

– sur la tête en shîrsâsana,

– ou en chandelle, sarvângâsana ou viparîta-karanî.

Ce mouvement se fait en plusieurs temps.

1) DISPERSER L’ÉNERGIE

Prendre la posture inversée de votre choix.

Départ : genoux pliés, écartés, pieds vers le périnée, plus ou moins bas selon vos possibilités, plante contre plante (fig. 190).

Inspiration et poumons pleins : pieds au périnée.

Expiration : tendre les jambes vers le haut (fig.191).

Poumons vides : ramener les pieds au périnée.


L’énergie

La pensée est à mûlâdhâra-chakra

Pûraka : puiser l’énergie : fixer le souffle à mûlâdhâra-chakra

Réchaka : disperser l’énergie depuis mûlâdhâra-chakra, à travers les jambes et les pieds, jusqu’à l’ambiance des Sources.

Kumbhâka externe : ramener la pensée à mûlâdhâra-chakra.



Répéter plusieurs fois.
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2) PUISER L’ÉNERGIE AUX SOURCES

Départ : dans la même posture inversée, les jambes sont tendues vers le haut (fig.192).

Inspiration : amener les pieds au périnée (fig.193).

Poumons pleins et expiration : garder les pieds au périnée.

Poumons vide : tendre les jambes vers le haut.


L’énergie

Puraka : puiser l’énergie dans l’ambiance des Sources. Passer par les orteils, les pieds, les jambes, pour aller jusqu’à mûlâdhâra-chakra.

Kumbhâka interne : fixer le souffle à mûlâdhâra-chakra.

Rechaka : la pensée est à mûlâdhâra-chakra.

Kumbhâka externe : ramener la pensée dans l’ambiance des Sources.

Répéter plusieurs fois.



Il est possible, à la fin de ce dix-septième mouvement, de pratiquer une suite d’asanas de perméabilité des chakras, accompagnée des prânayamas énergétiques adéquats.
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DIX-HUITIÈME MOUVEMENT :

Mantra-Yoginî

Passer en posture assise stable pour un retour au calme (fig. 194).

Prière yoginî pour Lucien Ferrer, mantra-yoginî pour Roger Clerc, le dix-huitième mouvement de Naropa est un accès à une profonde méditation.

Ce dix-huitième mouvement de Naropa fait l’objet d’un enseignement oral, au sein des Académies du Yoga de l’Énergie.
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Il aboutit, nous dit Roger Clerc, à une communication avec la sphère des yogis. Cela sous-entend, déjà, que lorsque notre corps sans vie rejoint les éléments du monde de la forme, nous admettions que la partie la plus subtile, l’âme en la circonstance, s’échappe de ce corps pour subsister dans le sans forme, d’admettre que lorsque le corps est sans vie ses éléments matériels physiques retournent dans le monde de la forme.


VI


LE YOGA DE L’ÉNERGIE



TROIS PHRASES DE DÉBUT OU DE FIN DE PRATIQUE
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PRÉSENTATION




LES PHRASES OU ENCHAÎNEMENTS sont nombreux dans la pratique du Yoga de l’Énergie. Elles ont pour but de coordonner les mouvements du corps, de le tonifier, de recentrer l’attention.

Certaines phrases préparent et aboutissent à des pratiques posturales s’adressant par exemple au corps de l’énergie, aux chakras les uns après les autres.

D’autres phrases proposent de recentrer avant une pratique, ou encore de tonifier le corps après une posture assise.

Nous avons choisi 3 phrases :

L’Arc Ferrer tonifie les jambes et le corps après une assise.

Le Grand geste, ou grande respiration, prépare, ou termine une pratique.

Un Enchaînement d’équilibres stabilise le mental.


ARC FERRER

tonification des jambes et du corps

Il est particulièrement recommandé après une posture assise tenue longtemps.

Préparation

Étirement du corps,

assis sur les talons, les bras étirés loin devant, les mains au sol (fig. 195).

Inspiration : étirer surtout le haut du corps.

Expiration : étirer surtout le bas du corps. Assurer l’appui des mains sur le sol.

Assis en Vajrâsana,

maintenir les fesses sur les talons (fig. 196)

Inspiration : redresser le corps, en commençant par la tête, en tirant les mains sur le sol.

Cette façon de se redresser assure une ouverture thoracique commençant par le haut du thorax, région souvent fermée et enroulée.

Le redressement du bas du dos, ainsi que l’alignement lombaire se font en dernier.

Poser les mains sur les cuisses, le regard intérieur centré dans le ventre.

Posture du Fœtus (fig. 197).

Expiration : fléchir le buste, dos contrôlé, en faisant le mouvement autour des articulations des hanches.
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Poser les avant bras au sol l’un contre l’autre, les coudes contre les genoux, les paumes des mains dirigées vers le haut. Rester un moment dans cette posture de détente.


	Revenir en Vajrâsana, assis sur les talons.



Allonger les jambes jointes tendues devant le corps ; exercer une poussée sur les talons et redresser les orteils.

Les bras sont en arceau, les coudes dans le plan du buste. Les mains de chaque côté du corps, exercent une poussée sur le sol avec le bout des doigts. Reculer le menton. Les jambes et le buste sont à angle droit (fig. 198).

Inspiration : Les doigts au sol porter le buste en arrière, soulever la jambe gauche toujours à angle droit avec le buste dont elle suit le mouvement (fig. 199).
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Expiration : la jambe gauche levée reste immobile, ramener le buste à angle droit avec la jambe droite (fig. 200).


	Rester quelques respirations dans la posture.

	Poser et reprendre en inversant les jambes.



Pratique

Assis, bras en arceau, jambes tendues rapprochées, pieds redressés (fig. 201).

Inspiration : porter le corps en arrière, tout en soulevant la jambe droite (fig. 202).

Expiration : croiser la cuisse droite par dessus la gauche, tout en ramenant le corps (fig. 203).

Inspiration : lever et étirer le bras gauche (fig. 204).
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Expiration : fléchir en avant, saisir avec la main gauche, le gros orteil du pied droit (fig. 205).

Inspiration : lever la jambe droite, le buste s’incline en arrière, légèrement. La colonne, notamment la zone lombaire, reste en rectitude. Ne pas lâcher l’orteil (fig. 206).

Expiration : lever la jambe gauche (fig. 207).

Inspiration : soit garder l’appui de la main droite sur le sol, soit étirer le bras droit dans le prolongement du corps.

Expiration : poser les jambes au sol, sans lâcher l’orteil droit saisir le gros orteil gauche avec la main droite. Étirer le corps, le dos doit rester tonique (fig. 208).

Inspiration : redresser le corps, étirer les bras vers le haut (fig. 209).
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Expiration : abaisser les deux bras et prendre appui avec les mains (fig. 210). Inspiration : dégager la jambe droite et retrouver la position, jambe tendue, bras en arceau (fig. 211).


	Refaire en inversant.



Pendant cet enchaînement la colonne vertébrale notamment lombaire doit garder sa rectitude. Ne pas installer une rétroversion du bassin. L’ensemble des mouvements se fait essentiellement autour des articulations coxofémorales.


	Détente en Sâdhakâsana, posture du Foetus (fig. 212a)



Inspiration : redresser, puis passer en position assise et apprécier (fig. 212b).

Après un certain temps d’assise, pratiquer une respiration purifiante (fig. 213 a-b-c).
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Les avant-bras croisés, les bouts des doigts en dessous des clavicules, inspirer profondément en soulevant les avant-bras sans quitter le contact des doigts.

Pratiquer une expiration avec la bouche grande ouverte, comme pour faire de la buée sur une vitre, tout en fouettant le thorax avec les bras, en maintenant les avant-bras croisés.

Le rythme de cinq temps pour l’inspiration et trois temps pour l’expiration dynamise.


	Répéter trois fois.



[image: ]

[image: ]

[image: ]

[image: ]


LE GRAND GESTE : une grande respiration debout

Cette phrase est particulièrement indiquée pour commencer ou terminer une pratique.

Pratique

Départ debout, bras le long du corps (fig. 214). Se recentrer, notamment dans la profondeur du ventre.

Inspiration : lever les bras soit par le côté, soit en trois temps comme pour les Mouvements Préliminaires (fig. 215) et étirer tout le corps.

Expiration : fléchir le buste en avant, tout en portant les mains sur les faces internes des jambes opposées ; suivant la souplesse de chacun les mains peuvent aller jusqu’aux deux gros orteils (fig. 216).

Verrouiller la colonne vertébrale dans ses courbes naturelles, en poussant les fesses en arrière et en reculant le menton.

Au début du mouvement, solliciter les articulations coxo-fémorales. Fléchir plus ou moins les genoux, si nécessaire.

Inspiration : redresser le corps, en glissant les mains, toujours bras croisés, le long des jambes, sur leur face interne (fig. 217).
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Arrivé en haut des cuisses, croiser les mains en arrière, saisir les fesses opposées, c’est la fin de l’inspiration (fig. 218).

Dégager la gorge, pousser la poitrine en avant.

Poumons pleins : écarter les bras et les étirer au dessus de la tête (fig. 219).

Reprendre trois ou quatre fois.

Pour terminer, à la fin d’une inspiration, écarter les bras horizontalement, les paumes des mains vers le haut ; Rapprocher les talons et s’élever sur les pointes de pieds (fig. 220).

Expiration: abaisser les bras le long du corps en posant les talons (fig. 221).

Faire suivre éventuellement d’une respiration purifiante.

Debout, poser les mains à plat de chaque côté du thorax.

Expiration : la plus complète possible, en enroulant le corps, les genoux légèrement fléchis.

Inspiration : inspirer longuement en redressant le corps tout en percutant le thorax depuis les côtes basses jusqu’aux côtes supérieures, et depuis le sternum vers la périphérie (fig. 222).

Les percussions se font en cinq rangs ou cinq étages, en suivant les côtes avec les extrémités des doigts fermement maintenus, les poignets sont souples.
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Poumons pleins : placer les paumes des mains de chaque côté du thorax, le plus haut possible (fig. 223-224).

Expiration : brève en trois temps, bouche ouverte, en exerçant trois pressions sur le thorax avec les mains. Ces pressions douces, synchronisées avec les temps d’expiration, se font de chaque côté du thorax, d’abord en haut, puis vers le milieu, et enfin en bas du thorax.
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PHRASE EN ÉQUILIBRE : stabiliser le mental

Bien que les postures d’équilibre soient plus faciles à la fin du cours, moment propice au recentrage, il est intéressant d’en faire l’expérience en début et en fin de pratique.

Les postures en équilibre debout sont une des particularités des pratiques du Hatha-Yoga, toutefois, ni Hatha-Yoga-Pradîpikâ, ni Ghéranda-Samhitâ, ni Shiva-Samhitâ n’en parlent.

Leur nombre et leur variété, permet de les inclure dans toute séance.

La posture debout, verticale, est le propre de l’Être Humain. Elle nécessite l’intervention de nombreuses fonctions que l’on développe dans ces équilibres. Citons pour exemples...

La stabilité des pieds et l’information qu’ils transmettent. La sensibilité de la colonne vertébrale, notamment des deux premières vertèbres cervicales, le rôle de l’oreille interne, l’ensemble de la proprioceptivité, entrent en ligne de compte. Ceci pour les principaux facteurs d’ajustement.

L’objectif est de maintenir :

– une position horizontale du regard ;

– le centre de gravité situé en avant du bassin, au-dessus de sa base de sustentation entre les pieds.

Ces principes sont appliqués dans les postures d’équilibre debout :

– une prise de conscience du centre de gravité du corps ;

– une respiration basse notamment quand le pratiquant a des difficultés ;

– le regard centré, et non pas dans le vague.

Ces postures sont aussi à expérimenter :

– les yeux ouverts et dans le vague ;

– les yeux ouverts mais centrés ;

– les yeux fermés.

Le regard intérieur est dirigé vers la profondeur du ventre, svâdhisthâna-chakra, ou vers le hara. Veiller à la stabilité du sol, un tapis trop mou n’est pas indiqué.

La suite des postures proposées constitue une phrase.

Préparation

Détente en Sâdhakâsana, posture du Fœtus, posture d’enroulement et de fermeture autour des centres d’énergie (fig. 225).

Attentif à la respiration, à la détente du dos, le regard intérieur dirigé dans la profondeur de l’abdomen.

Se mettre debout, prendre conscience del’appui des pieds, du centre de gravité, de la respiration, de la stabilité du regard (fig. 226).

Inspiration : élever les bras, soit latéralement, soit avec trois temps comme pour les Mouvements Préliminaires. Accrocher le sol avec les orteils (fig. 227).

Expiration : redescendre les bras. Répéter pour un bon recentrage.

Inspiration : élever les bras tout en montant sur la pointe des pieds. Rester ainsi pendant quelques respirations (fig. 228).

Expiration : abaisser les bras, en reposant les talons au sol (fig. 229).
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Pratique

Équilibre sur une jambe

Inspiration: élever les bras (fig. 230).

Expiration : lever le genou gauche et abaisser les deux bras pour saisir le genou avec les deux mains, l’appui ou l’équilibre, se fait sur la jambe droite (fig. 231).

Saisir le gros orteil gauche avec la main droite. Étirer la jambe gauche vers l’avant (fig. 232).

Inspiration : lever le bras gauche.

Expiration : revenir, et saisir le genou gauche avec les deux mains (fig. 233). Dans cet équilibre :

Expiration : porter le genou et le visage à la rencontre l’un de l’autre (fig. 234).

Inspiration : redresser et porter le pied gauche contre la fesse (fig. 235).

La main gauche tient le pied gauche.

Inspiration : lever le bras droit (fig. 236).
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Expiration : fléchir vers l’horizontale (fig. 237).

Inspiration : redresser le dos en cherchant à ouvrir le thorax. Main et pied agissent de concert pour favoriser l’ouverture. Maintenir l’extension du bras droit (fig. 238).

Expiration : lâcher le pied et détendre tout le corps en avant (fig. 239).

Inspiration : se redresser en pratiquant un mouvement de bras en trois temps (fig. 240).

Expiration : amener les bras le long du corps en posant les talons.


	Répéter en inversant, c’est-à-dire, en prenant l’équilibre sur la jambe gauche d’appui.
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Posture de l’arbrisseau

Debout, les bras le long du corps.

Inspiration : sur la jambe droite d’appui, lever les bras en trois temps, mains face à face, bouts des doigts en contact, tout en montant la plante du pied gauche en la glissant, contre la cheville droite, ou le tibia, ou le genou, ou la cuisse selon la possibilité de chacun. Rester dans la posture pendant quelques respirations (fig. 241).

Expiration : amener les mains devant la poitrine. Le contact est fin, sans pression. Le regard intérieur fixé au milieu de la poitrine (fig. 242).


	Reprendre l’exercice en inversant la position des jambes.



Cette phrase, en recentrant l’attention, est un bon prélude à une assise. Chacune de ces phases constitue un équilibre dans lequel il est possible de rester.


	Détente en Croix de Saint-André (fig. 243) ou bien s’installer dans une posture assise pour des pratiques plus « mentales ».
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VII


LE YOGA DE L’ÉNERGIE



RÉCAPITULATIFS DES MOUVEMENTS ÉTUDIÉS


ENSEIGNER ET APPRENDRE LES ENCHAÎNEMENTS


La difficulté ou non de l’apprentissage d’un enchaînement est personnelle. Certaines personnes sont plus à l’aise dans l’immobilité d’autres dans les mouvements. Certains trouvent un intérêt à l’étudier, d’autres se découragent.

Enseigner une phrase nécessite que l’enseignant connaisse bien la pratique de ce qu’il va enseigner.

Les points les plus élémentaires nécessitent d’être redits. Démontrer l’enchaînement peut être utile mais ne sera jamais suffisant. Le pratiquant doit mémoriser les mouvements dans son corps.

La meilleure façon reste un apprentissage progressif.

Appliquer le principe des mouvements pensés est indispensable.




LA SALUTATION AU SOLEIL : SÛRYANAMASKÂRA
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Recentrage debout
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Étirement
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Étirement latéral




[image: ]

Flexion
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Chevalier - Torsion
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Fente - Extension
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Montagne
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Guetteur
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Étirement
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Fermetée
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Torsion du bassin
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Cobra
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Montagne
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Chevalier - Torsion
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Fente - Extension
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Flexion
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Étirement latéral
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Recentrage debout




LES 18 MOUVEMENTS PRÉLIMINAIRES
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1er - Mains à la nuque
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Liaison
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2e - Mains dans le dos
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Liaison
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3e - Appui au sol
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Liaison
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4e - Ailes de moulin
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Liaison
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5e - Grand écart, flexion-enroulement
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Liaison
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6e - Planche avant
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Liaison
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7e - Ouverture de la hanche
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Liaison
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8e - Saut de la grenouille
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9e et 10e - Mouvement ondulatoire
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11e - Respiration alternée
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12e - Le chien
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13e - Saut en extension
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14e - Contraction du corps et respiration purifiante
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15e - Grande respiration
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16e - Trois bandhas



17e - Respiration barattée
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18e - Équilibration de l’énergie lunaire et solaire




LES 18 MOUVEMENTS DE NAROPA
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1er - Planche arrière
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2e - Friction alternative de chaque jambe
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3e - Friction simultanée des deux jambes
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4e - Saut du serpent
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5e - Préparer l’activation de l’énergie dans les bras
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6e - Friction des deux bras
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7e - Respiration purifiante




[image: ]

8e - Friction alternative des bras
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9e - Respiration purifiante
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10e - Mahamudra
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11e - Circumduction du bassin
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12e - Purifier et activer l’énergie dans ida et pingala
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13e - Deux nadis en dualité
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14e - Saut assis
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15e - Mouvements ondulatoires
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16e - Circulation de l’énergie prise aux sources
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17e - Équilibre inversé
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18e - Mantra yogini




CONCLUSION




LE YOGA DE L’ÉNERGIE EST UN HATHA-YOGA.

Comme la plupart des yogas connus en Occident il propose un ensemble de pratiques corporelles spécifiques ou communes à d’autres disciplines ou d’autres yogas.

Yoga de l’Énergie, il s’adresse également au corps de l’énergie, lequel désigne l’ensemble des mouvements ordonnés de l’énergie dans le corps. L’énergie n’est pas un concept intellectuel auquel il faut croire, mais une réalité qui ne supporte que l’expérience.

Peu connues, les pratiques proposées dans ce livre constituent les « Essentiels » de cet enseignement.

Les respirations, manière et art de respirer, ou Prânâyâma et Prâna-âyâma, ainsi que les postures ou Asanas, sont enseignées dans la pratique du Yoga de l’Énergie.

La transmission du yoga n’est pas aisée.

Un enseignement écrit est rapidement figé. Le propre d’une tradition est cependant de s’adapter ; l’adaptation respectant, malgré tout, les principes énumérés.

Nous recommandons un apprentissage progressif, un mouvement après l’autre, avec l’aide, si nécessaire, d’un enseignant bien formé pour cette transmission.
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