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Le yoga vise à harmoniser les facultés physiques et spirituelles de l’homme. Pour vous aider à profiter de ses bienfaits au quotidien, ce guide vous propose un programme à la carte, que vous pourrez adapter à votre âge et à votre mode de vie. Abondamment illustrés, des exercices vous introduiront à la pratique régulière du yoga. Les postures sont détaillées ainsi que leurs bienfaits (amélioration du sommeil, soulagement de l’anxiété...). Soigneusement sélectionnés, des extraits à méditer vous familiariseront avec les textes fondateurs et les maîtres spirituels.


Les exercices de respiration vous permettront de lâcher prise, améliorant ainsi votre santé et votre mental.
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AVANT-PROPOS


Pourquoi le yoga ?


Aux personnes qui me demandent de leur recommander une école ou un professeur de yoga, je pose la question suivante : « Quelle est votre motivation ? » Comme la plupart des personnes ont du mal à formuler leurs besoins, j’ajoute pour les aider : « Ressentez-vous plutôt un besoin de lâcher-prise ou de tonification ? » Quels que soient l’âge et le parcours, la réponse est toujours la même : « Les deux. » J’insiste : « Mais entre les deux, que recherchez-vous en priorité ? » Tous répondent : « D’abord le lâcher-prise ! »


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


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


N’épiloguons pas ici sur un XXIe siècle dont les mutations technologiques déstabilisent une grande majorité d’individus, notamment par leur diversité et leur rapidité d’évolution. Ne nous apitoyons pas davantage dans ce livre sur le mirage de relations virtuelles qui, par l’intermédiaire de divers canaux, conduisent on ne sait où. Ne dénonçons pas non plus les médias qui manipulent notre émotionnel, avec du sensationnel instantané, si possible sanguinolent. Nous oublierons aussi de nous appesantir sur la difficulté des relations en famille ou au travail, sur le long terme. À chacun ses fragilités.


Comme c’est le cas pour beaucoup de femmes, mes difficultés étaient liées à des tensions familiales répétées. Sans que j’en ai pris conscience, elles m’ont peu à peu minée à tel point que j’ai développé un cancer du sein. N’ayant pas compris le message du corps, quatre ans plus tard j’ai rechuté. Cette rechute m’a poussée à réviser complètement mon mode de vie. Grâce à elle, je suis née à nouveau. Je suis vraiment entrée en yoga vers l’âge de 40 ans et me suis régalée :




	double formation de professeur, lignée Madras et Yoga de l’Énergie pendant cinq ans à la Fédération nationale des enseignants de yoga (FNEY) ;


	préparation d’un mémoire, accompagnée par Jacqueline Landau, responsable du service de neurophysiologie de l’hôpital de La Pitié-Salpêtrière et passionnée de yoga et d’Inde du Nord ;


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


	approche de techniques complémentaires : Feldenkrais (exercices basés sur la dissociation du système nerveux volontaire et du système nerveux autonome), méthode Vittoz (se recentrer pour mieux se concentrer), kinésiologie (brain gym), méthode Gerda Alexander (s’épargner les efforts superflus), entraînement autogène de Schultz (mettre le mental au service du physique), massages ayurvédiques et drainage lymphatique au centre Tapovan de Kiran Vyas… ;


	cours de sanskrit à l’École française de yoga avec Cécile Dubus, de hindi avec Akshay Bakaya, de kannada avec Vasundhara Filliozat.





C’est sûrement à cause ou grâce à mes ennuis de santé que j’ai pu approcher des personnes rares, parmi lesquelles le fabuleux Carl-A. Keller qui apprit l’hébreu pour étudier l’Ancien Testament, le grec pour le Nouveau Testament, l’arabe pour appréhender le Coran et le sanskrit pour aborder les textes spirituels indiens.


Depuis plus de vingt ans, je propose des cours de yoga. Par mes échanges avec les élèves, j’ai mesuré que des techniques toutes simples peuvent dénouer des tensions et faciliter la circulation des énergies dans le corps. Les solutions à proposer me sont apparues plus clairement, car j’ai tenu pendant dix ans la rubrique « Courrier des lecteurs » dans la revue Les Carnets du Yoga de la Fédération nationale des enseignants de yoga (FNEY). Pour chaque question de lecteur, j’avais l’opportunité d’interroger plusieurs professeurs à travers la France. Du coup, à chaque problème évoqué étaient proposées de multiples suggestions à adopter en fonction du ressenti et du tempérament du lecteur.


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


À qui s’adresse ce livre ?


Cet ouvrage s’adresse à ceux qui disposent généralement de peu de temps pour se consacrer à eux-mêmes, ceux qui sont toujours « à l’arrache » côté boulot, enfants, compagnon, compagne, parents vieillissants…


Pour une grande majorité, s’accorder une séance d’une heure par semaine pour se relaxer serait le maximum à envisager. Je vous suggère d’être plus gourmand en oubliant la règle pour privilégier le plaisir : accordez-vous cinq minutes le matin et cinq minutes le soir, juste pour vous.


Pas possible ? Mais si ! Par la douceur, vous arriverez à imposer à votre entourage et à vous-même cette si petite exigence. Elle devient nécessaire lorsque les tensions s’accumulent au quotidien.


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


Afin de faciliter votre lecture, les mots sanskrits* suivis d’un astérisque à leur première occurrence sont expliqués dans le glossaire en fin d’ouvrage.




INTRODUCTION


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




	le yoga de la recherche intellectuelle, Jnâna Yoga ;


	le yoga de l’amour, Bhakti Yoga* ;


	le yoga de la concentration intériorisée, Raja Yoga* ;


	le yoga de l’action détachée de ses résultats, Karma Yoga.





Chaque professeur privilégie une approche et annonce la spécificité, plus ou moins compréhensible pour tout un chacun, des cours proposés : Ashtanga Yoga*, Kundalini Yoga, Kurma Yoga, Mantra Yoga, Nidra Yoga, Bikram Yoga, Yoga intégral, Iyengar, Kriyâ Yoga*, Sivananda, Viniyoga, Yoga égyptien, tibétain etc. Ces différentes lignées mettent l’accent sur le support du souffle, la lenteur, la tenue dynamique, la tenue statique, la concentration, la visualisation, la méditation, ou encore le côté sportif voire acrobatique des postures.


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


Le yoga antistress


Dès l’enfance, nous semblons nous enfermer plus ou moins consciemment dans une « cuirasse musculaire », selon les termes de Wilhelm Reich. Au cours de notre vie, nous sommes en effet soumis à de multiples tensions psychologiques au travers des parents, des grands-parents, de l’éducation… Ces tensions s’accumulent et s’inscrivent dans notre corps apportant un raidissement à la fois physique et psychique.


Comme nous le verrons dans la première partie de cet ouvrage, le yoga est une médecine de relaxation et de rééducation respiratoire. Il peut agir concrètement sur les tensions grâce à la respiration, instrument prioritaire qui porte toutes les postures. C’est le système nerveux végétatif qui dirige la vie organique sans intervention consciente : battements du cœur, fonctionnement des poumons et de l’estomac, mécanismes thermorégulateurs. Pendant les rétentions de souffle pratiquées lors de séances de yoga, on agit sur ce système végétatif au niveau du bulbe céphalo-rachidien. On a ainsi un impact sur nos battements de cœur et les mécanismes thermorégulateurs.




À noter







Le Hatha Yoga a percé notre nature psychosomatique. Axé sur la pratique corporelle, le corps est vécu et traité comme terrain et instrument de transformation de l’esprit afin d’atteindre l’ultime liberté. Le tonus musculaire est intimement connecté au tonus émotionnel. Il permet d’agir plutôt que de réagir.





Yoga et spiritualité


Le yoga a aussi une dimension cosmique et spirituelle. « Le yoga [est une] échelle vers le divin. Le maître aide le disciple à dévoiler sa nature essentielle, car le chemin ne consiste pas à imiter son guide mais à devenir soi-même », rappelle Ysé Tardan-Masquelier, la directrice de l’École française de yoga. Nous développerons ces notions dans la deuxième partie de cet ouvrage.


Les postures, les respirations, les kriyâ*, les mantras* et les mudrâ* vont éveiller en nous des facultés latentes et des forces invisibles qui nous aideront à dépasser le mental.


Conquérir crée des tensions épuisantes et fabrique le piège de la toute puissance. Nous sommes conditionnés à un volontarisme qui nous paralyse et nous empêche d’aller vers l’essentiel et de découvrir la liberté. Le yoga m’a appris à sortir de ce volontarisme, à arrêter de dire « il faut que », « je dois », à dissoudre les zones de résistance par la douceur. Il m’a appris, à moi fille de méridional, à goûter le silence. Oser le silence, découvrir l’apaisement d’une intériorisation, ouvrant une voie d’accès à notre monde intérieur. L’Occidental est un tel extraverti que, même lorsqu’il veut cultiver sa vie intérieure, il attend son salut de l’extérieur. Or, personne ne peut faire le travail à notre place.


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


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


Krishnamurti


Le yoga en pratique


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




À noter







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





La troisième partie de ce livre est consacrée à la pratique quotidienne ou hebdomadaire du yoga. Vous trouverez de nombreux exercices illustrés de dessins afin de vous guider dans la pratique des postures. Rappelez-vous que dans l’esprit du yoga, les postures ne sont ni de la gymnastique ni du sport. Leur pratique ne constituant qu’un huitième du yoga, vous devrez également vous imprégner de la philosophie de vie du yoga par la méditation des textes fondateurs pour être un yogi* accompli.




PARTIE 1


LES FONDEMENTS DU YOGA




CHAPITRE 1


QU’EST-CE QUE LE YOGA ?


Au programme




	Une science pragmatique, tant millénaire que contemporaine


	Rechercher l’harmonie entre le corps et l’esprit


	L’air et le souffle


	Les huit membres du yoga


	L'essentiel à retenir





Le mot sanskrit yoga signifie « attelage ». On le rencontre dans nombre de textes anciens par la métaphore du char tiré par des chevaux et maîtrisé par la main du cocher. Le char représente le corps humain, les chevaux indisciplinés, les sens, et le cocher, la pensée. Embarquée sur ce véhicule qui court vers l’abîme, l’âme souffre en silence. Le yoga est une méthode qui permet au cocher (la pensée) de discipliner les chevaux (les sens). La maîtrise des sens va de pair avec une purification du corps.


Comme l’écrit Jean Filliozat : « Le yoga est plus célèbre que connu ». Partons à la rencontre de cette science millénaire qui reste profondément contemporaine.


Une science pragmatique, tant millénaire que contemporaine


Des origines anciennes


Les origines du yoga sont très anciennes. Parmi les plus anciens exposés de yoga parvenus jusqu’à nous, on trouve les Yoga-Sutra, attribués à Patanjali. La date de leur rédaction varie, selon les spécialistes, entre le IIe siècle avant notre ère et le IIIe voire le IVe siècle après notre ère. Patanjali y classe et y répertorie les pratiques existant à son époque. Les textes qui nous sont parvenus sont des résumés un peu lapidaires. Leur brièveté les rend souvent difficilement compréhensibles sans commentaires, d’autant plus que le sanskrit, langue dans laquelle ils ont été écrits, propose pour chaque mot un éventail de sens, nous y reviendrons. Il s’agissait d’aide-mémoires destinés à être appris par cœur. Nous reviendrons sur ces textes dans le chapitre 3 (p. 59).


Yoga et mythologie


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


Le yoga tel que nous le pratiquons puise sa source dans l’hindouisme, où les divinités sont très nombreuses. La dévotion a conduit les hindous à donner différentes formes à leur dieu suprême et à laisser fleurir leur imagination. C’est l’un des peuples les plus riches dans le domaine de la mythologie. Les superbes représentations des dieux et de leurs jeux cosmiques figurent sur les murs et piliers de nombreux monuments.


La Trimûrti*


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


Brahma intervient seulement de façon occasionnelle dans les affaires des dieux, et encore plus rarement dans celles des mortels. Il est traditionnellement représenté avec quatre têtes et quatre bras, symbolisant les quatre voies de fonctionnement de la pensée.


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


Shiva, enfin, est le dieu des yogis. Il est le représentant de la source créatrice en sommeil, à la fois créateur et destructeur. Assis sur une peau de tigre (symbole de l’énergie potentielle), il a un troisième œil (symbole de sagesse) et une abondante chevelure d’où s’écoule le Gange. Les serpents qui s’enroulent autour de son corps sont une allusion à l’énergie latente endormie à la base de la colonne vertébrale que le yogi s’efforce d’éveiller dans sa tentative de conquête spirituelle. Le damaru, tambourin en forme de sablier, suggère le Nâda Yoga*, la sonorité intérieure. Personnage complexe et contradictoire, son emblème est le lingam, de forme phallique, symbole de la création. Il possède un millier de noms. L’un des plus célèbres est Shiva Nataraja, le danseur cosmique qui rythme la destruction et la création du monde.


Raconter les nombreuses légendes vishnouites et shivaïtes, évoquant les incarnations des avatars de Vishnu et de Shiva, nous entraînerait un peu trop loin, bien qu’elles participent à nous ouvrir à de nouveaux ressentis. N’hésitez donc pas à approfondir la lecture de ce guide par les textes que je vous recommande dans les chapitres 3 et 6.




À noter







Si vous souhaitez en savoir plus sur l’hindouisme, je ne peux que vous recommander les livres suivants : L’Hindouisme : des origines védiques aux courants contemporains d’Ysé Tardan-Masquelier (Bayard Éditions, 1999), Les philosophies de l’Inde de Jean Filliozat (PUF, 2012), L’Hindouisme. Anthropologie d’une civilisation de Madeleine Biardeau (Flammarion, 2009) ou encore L’Hindouisme d’Alexandre Astier (Eyrolles, 2006, nouvelle édition 2014).





Shiva, dieu du yoga


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


On attribue à Shiva l’enseignement des principales disciplines qui mènent à l’Union avec la Réalité ultime : la connaissance métaphysique (jnâna), la science du langage, celle de la musique, et le yoga ou méthode expérimentale.


On pourrait dire que l’être individuel est potentiellement Shiva. Au fil du cheminement, on prend conscience qu’il est possible de s’élever au moyen même de ce qui constitue généralement une occasion de chute : « Le poison qui tue peut devenir, entre des mains expertes, un élixir de vie1. » L’obstacle lui-même peut être accueilli et utilisé comme un instrument de libération, voire de salut.


Rechercher l’harmonie entre le corps et l’esprit


La démarche du yoga engage l’apprenti yogi à inverser son orientation mentale de l’extérieur vers l’intérieur. Cette inversion le conduira à une union avec le Soi suprême.
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