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Qu’est-ce que le yoga ?












Le yoga, c’est quoi ?





Lorsque j’ai commencé la pratique du yoga, il me semblait facile de répondre aux questions que me posaient mes camarades sur le yoga. J’ai progressivement découvert toutes les facettes et l’extrême richesse de cette méthode, si bien qu’aujourd’hui, chaque fois que l’on me pose cette question, un moment d’hésitation précède ma réponse. Que dire ? Que le yoga est une gymnastique ? Certes, il renforce nos muscles, nous assouplit et améliore notre endurance. Mais il s’adresse aussi à notre mental et comporte des exercices de relaxation, de méditation, de concentration, de visualisation… Comme cette première définition est insuffisante, pourquoi ne pas présenter alors le yoga comme une méthode d’éducation, voire de rééducation, à la fois physique et mentale ? Mais, là encore, cette définition reste incomplète. Même si la pratique du yoga permet d’avoir moins mal au dos, d’apprendre la relaxation, le yoga ne peut pas être réduit à une méthode de rééducation. Cette définition, trop mécaniste, ne permet pas d’appréhender une tout autre dimension qui se dessine en arrière-plan.

Pierre a 35 ans, il est comptable dans une petite société. Il fait du yoga depuis deux ans. Il nous dit qu’avec le yoga il a pu trouver la sérénité, qu’il s’emporte moins. Après trois mois seulement de pratique régulière, il reprenait déjà confiance en lui et se sentait mieux dans sa peau. Cette expérience l’incite à dire que le yoga est une méthode de développement personnel. Sur ce plan, il a raison, car le yoga s’adresse directement à nos émotions. Il nous aide à développer nos ressources aussi bien morales que psychologiques. Patrick, professeur de yoga, le définit, lui, comme une philosophie. Philosophie signifie étymologiquement amour de la sagesse (philo = aimer, sophia = sagesse). Or le yoga nous conduit à la paix intérieure et s’accompagne de tout un art de vivre.

Ainsi, chaque fois que la question se pose, aucune définition simple et rapide ne se suffit vraiment à elle-même.

Alors, à la question « qu’est-ce que le yoga ? », peut-il y avoir une réponse simple ? En fait, probablement pas…

La difficulté provient de l’extrême richesse du yoga. Il concerne le corps, l’esprit, les règles de vie, fait intervenir des exercices physiques, des exercices respiratoires, des exercices psychosensoriels, des consignes.

Le yoga comporte quatre classes d’« outils » ou de moyens pour nous transformer. Ils sont interdépendants les uns des autres, mais, par souci pédagogique, il est possible de distinguer :


	1.les dix règles,


	2.le travail sur le corps avec l’activité physique, les exercices musculaires, les étirements,


	3.le travail sur la respiration et le souffle,


	4.les exercices psychosensoriels, qui regroupent la relaxation, la concentration, la méditation et la visualisation.
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Les quatre aspects du yoga





Sous le joug

Le mot yoga vient de la racine sanskrite yug qui signifie lien, dans le sens de rattacher ou soumettre. Cette racine a d’ailleurs donné dans notre langue le mot joug qui signifie également soumettre. Nous la retrouvons dans l’expression « être sous le joug de quelqu’un ou de quelque chose ».

Le yoga se définit comme une méthode qui va nous permettre de remettre notre corps, nos pensées, nos actions sous le joug, c’est-à-dire sous le contrôle de notre volonté. Nous allons pouvoir « reprendre les rênes » de l’attelage de notre vie tout comme lorsque l’on passe le joug à un cheval pour pouvoir le diriger.


Le sanskrit

Le sanskrit est une langue sacrée indienne. Elle a la même origine que nos langues dites indo-européennes. Elle est la langue « technique » du yoga et est encore pratiquée aujourd’hui dans la majorité des rituels hindous.







La maîtrise

Cette maîtrise, que vous obtiendrez peu à peu, s’établit parce que vous apprendrez, comme le cavalier qui dirige son cheval par le moindre effort, à apprivoiser progressivement ce que vous êtes. Dans le yoga, il ne faut surtout pas le faire en vous affrontant vous-même. Lorsque Virginie, qui suit des cours de yoga depuis plusieurs mois, fronce les sourcils pour exécuter la posture du cobra, elle est encore dans une dynamique d’effort inadapté et, bien qu’elle place son corps sous sa volonté, elle ne collabore pas avec lui et n’est pas encore dans l’esprit du yoga.

Maîtriser, c’est avoir la bonne connaissance de sa matière. Être un maître signifie avoir maîtrisé la technique de façon à pouvoir s’en détacher. Ce qui est vrai dans tous les domaines, de l’art, de la littérature, de la science, de l’artisanat, de n’importe quelle profession ou sport l’est également pour le yoga.




Être à l’unisson

Lorsque l’on traduit yoga par joug, la notion de lien est également comprise dans le sens de : « ce qui relie », « ce qui unit », ou mieux encore « ce qui réunit ». Le yoga s’inscrit comme une méthode qui nous donne la possibilité de relier les différentes parties de notre être, mais également de nous relier aux autres et au monde. Il proscrit tout ce qui nous coupe en deux, ce qui nous déchire, ce qui divise. Il va au contraire essayer de nous rendre « un », d’améliorer notre unité intérieure, de faciliter notre compréhension des autres et d’élargir notre communion au monde par la prise de conscience de la relation qui nous relie à lui.


[image: Les trois éléments de la synchronisation]

Les trois éléments de la synchronisation




Avec le yoga, nous permettons à notre tête, notre cœur, notre corps de fonctionner en unité. Si l’amour, c’est lorsque deux êtres regardent dans la même direction, alors le yoga est un geste d’amour, car il permet aux différentes parties de notre être de regarder dans la même direction au lieu de se déchirer. Les pensées, les envies, les besoins coïncident et s’associent pour nous aider à avancer. Dans cet état, il n’y a plus de dispersion, il n’y a plus d’épuisement dans un fonctionnement anarchique.

L’exercice majeur du yoga qui va vous aider à mettre en application ce principe s’appelle la synchronisation.


Pratique n° 01

Découvrir la synchronisation


Pour l’étudier, accompagnons Jean-Paul lors de son premier cours.

« La synchronisation est le fondement de la pratique du yoga, » commençai-je à lui expliquer. « Pour être en unité avec nous-mêmes puis avec les autres, nous allons relier notre corps, notre souffle, nos pensées. Pour cela, nous allons faire un mouvement qui sera parfaitement synchronisé aux respirations et nous porterons toute notre attention à ce que nous faisons. » « Cela paraît simple », me répondit Jean-Paul. « En effet, il n’y a pas plus simple, c’est le B.A.-BA du yoga. Allongez-vous sur le sol. Rapprochez vos talons, les mains à plat sur le sol, les bras le long du corps. C’est la position de départ. Puis, en inspirant, portez les bras en arrière. Vous voyez, il n’y a aucun effort à fournir, il n’y a qu’à accompagner le mouvement. Maintenant, retenez le souffle, vous êtes immobile. Puis expirez lentement en ramenant les bras en avant. » Jean-Paul s’appliquait, tous ses gestes étaient bien concentrés, je le voyais, il s’impliquait totalement, il faisait l’exercice de « tout son cœur ». Il recommença plusieurs fois. Il était impossible de l’extérieur de dire si l’inspiration ou le mouvement débutait. Il était impossible de dire si l’expiration précédait ou suivait le mouvement. Le mouvement et le souffle étaient parfaitement conjugués, parfaitement unis. À ce moment-là, il est impossible de les dissocier. L’attention soutenue, la concentration établie par le désir de bien faire en étant attentif permettait d’impliquer Jean-Paul à tous les niveaux de son être. Corps, émotion, pensées et conscience. Avec cet exercice extrêmement simple, Jean-Paul rentrait de plain-pied dans le monde du yoga. Nul exercice compliqué ou de maîtrise acrobatique n’était nécessaire. Bien au contraire, c’est de la simplicité que le yoga se nourrit et c’est vers la simplicité que le yoga conduit.


[image:  : Les bras sont le long du corps.  : Les bras partent en arrière : inspiration.]


Phase 1 : Les bras sont le long du corps.

Phase 2 : Les bras partent en arrière : inspiration.






[image:  : Les bras sont en arrière : suspension à plein de la respiration.  : Les bras reviennent en avant sur l’expiration.]


Phase 3 : Les bras sont en arrière : suspension à plein de la respiration.

Phase 4 : Les bras reviennent en avant sur l’expiration.






[image:  : Les bras sont le long du corps : la respiration est en suspension à vide.  : On recommence.]


Phase 5 : Les bras sont le long du corps : la respiration est en suspension à vide.

Phase 6 : On recommence.






Deuxième phase pratique : appliquer la synchronisation

Puis je demandai à Jean-Paul d’expirer encore plus lentement. De faire des pauses à la fin de l’inspiration et de l’expiration pour marquer les phases de rétention à plein et à vide. Ainsi, progressivement, l’exercice mena à une inspiration douce et prolongée sans jamais suffoquer, accompagnée d’un mouvement des bras vers l’arrière. Puis une petite suspension sans effort suivie d’une expiration très douce accompagnée d’un retour des bras vers l’avant mais d’une durée double de celle de l’inspiration.








Lorsque la synchronisation est maîtrisée, quel que soit le mouvement, même le plus simple, nous sommes dans une véritable pratique du yoga. La qualité de l’exécution est alors en place.




Un moyen de s’entraîner pour être plus serein

Lorsque l’on étudie les textes traditionnels spécifiquement consacrés au yoga, c’est-à-dire que l’on parcourt des écrits vieux de plus de deux mille ans, nous nous rendons compte que le yoga était considéré à cette époque comme un moyen de se transformer pour accéder à un apaisement de l’esprit et du mental. Dans les Yoga sutras, de Patanjali, nous trouvons écrit que le yoga est l’arrêt des perturbations mentales et émotionnelles.

Selon cette définition, le yoga est tout simplement une méthode, qui s’appuie sur de nombreux exercices pratiques et concrets.

Les Yoga sutras* sont un recueil technique de cent soixante-quatre versets regroupés en quatre chapitres. Les trois premiers sont probablement écrits vers le début de notre ère. Le dernier date probablement du Ve ou VIe siècle. Ces sutras résument les connaissances de l’Inde de l’époque sur les méthodes pour se libérer de la souffrance psychique. Ils reposent sur deux principes fondamentaux : le premier demande un entraînement régulier aux méthodes de déconditionnement physiologiques et psychologiques pour parvenir à la maîtrise de ses émotions et de ses pensées automatiques. Le deuxième, intriqué au premier, consiste à s’entraîner à prendre du recul dans la vie quotidienne pour parvenir à se détacher de ses passions. Ce recueil de base devait servir de guide à des milliers d’ascètes yogis désirant se libérer des contraintes et de la souffrance de la vie.

L’écriture de ces sutras est attribuée à Patanjali, qui n’a probablement pas existé, et est souvent confondu avec le grammairien ayant vécu approximativement à cette époque. C’est en fait une compilation des connaissances accumulées précédemment. Auparavant, tous les ouvrages qui parlaient de yoga étaient directement religieux. Nous pouvons dire que les Yoga sutras sont les premiers textes techniques du yoga dont on parle comme un moyen de psychothérapie de façon athée. Nous pouvons considérer à ce titre que Patanjali sortit le yoga de son contexte religieux tout comme Hippocrate le fit pour la médecine.

 

Lorsque j’ai débuté, ce qui m’avait particulièrement intéressé dans cette discipline, c’était justement le fait qu’en la pratiquant je pouvais parler de santé avec des médecins, de sagesse avec des philosophes, d’alimentation, qui occupe une très grande place dans le yoga, avec des nutritionnistes, d’entretien de son corps avec des sportifs, de l’esprit et de spiritualité avec des religieux. Le yoga est une méthode qui a de multiples effets.

Sur le plan physique, il agit comme un moyen d’éducation ou de rééducation du corps.

Sur le plan émotionnel, il agit comme un moyen d’apprentissage de la gestion de ses émotions.

Sur le plan comportemental, il agit comme un moyen d’éducation ou de rééducation de nos comportements dans différentes situations.

Sur le plan spirituel, il nous enseigne à élargir notre conscience à ce qui nous entoure, à notre univers, et à en tenir compte. C’est donc à la fois une kinésithérapie dans le sens de la rééducation du mouvement ou de la rééducation par le mouvement. C’est une psychothérapie qui nous réapprend à nous diriger dans la vie de tous les jours, et c’est une démarche personnelle qui nous engage dans une plus grande conscience de la vie, et, à ce titre, c’est une démarche spirituelle.










La place du yoga par rapport aux autres disciplines






Agir sur le corps : une kinésithérapie


LE YOGA SE COMPORTE COMME UN MOYEN D’APPRENDRE, OU DE RÉAPPRENDRE, DES GESTES ÉLÉMENTAIRES


Observez un enfant de 3 ou 4 ans qui commence à utiliser des crayons pour écrire. Nous lui apprenons d’abord à former des bâtons, puis des ronds, puis des courbes. Il s’applique, les trace lentement, se concentre pour ne pas trembler, pour ne pas déraper. Une fois acquise cette étape, il peut passer à la deuxième. Il formera des lettres. Des « a », puis des « i », puis des « o », puis des « b » et ainsi de suite. Ensuite vient le moment où l’enfant assemble les lettres entre elles pour écrire son nom. Et devant ses yeux émerveillés, « Victor » apparaît, « Julie » apparaît… Brandissant sa feuille noircie, l’enfant est prêt pour l’étape suivante. Chaque mot est appris progressivement, puis bientôt ce sont des phrases, puis des paragraphes. Après quelques années, il peut écrire des pages, des chapitres. Au cours de l’école élémentaire, il apprend à rédiger des rédactions, il sait progressivement mettre à profit sa connaissance de chaque graphisme. Chaque lettre parfaitement formée se conjugue avec les autres pour en fin de compte donner une histoire.

Dans le yoga il en est de même. Dans un premier temps, l’apprentissage du mouvement se fait par la « révision » des mouvements de base. Plier un bras, lever une épaule, se pencher en avant. Chaque mouvement est fait de façon isolée. Consciemment. Ce mouvement, au fil des entraînements, s’ancre profondément dans notre corps par le biais des structures cérébrales réservées à cet effet comme le cervelet et les noyaux gris centraux. Progressivement, des postures plus sophistiquées, faisant intervenir deux, puis trois, puis quatre articulations sont enseignées, ce qui correspond dans notre exemple de tout à l’heure à l’écriture de mots. Enfin, l’ensemble des exercices physiques et respiratoires est agencé pour former une séance qui correspond aux phrases.

Cette rééducation, autant de l’immobilité que du mouvement, donne la possibilité au pratiquant, lorsque cela est acquis, de bien utiliser son corps dans la vie courante. Là, dans le quotidien, le corps se place alors de façon adaptée car il a appris sur le tapis à se placer comme il le faut. Ce sont les romans. Mais, parfois, les lettres se mettent à ne plus être lisibles, les mots sont mal écrits. Parfois, ils ont été mal appris et il nous faut sur le tapis apprendre à nouveau à les reformer correctement. C’est pourquoi dans chaque séance, des gestes simples sont étudiés systématiquement pour nous permettre de redonner à notre corps sa connaissance des gestes fondamentaux à partir desquels il pourra se mouvoir sans crainte.

Nous allons donc passer à la deuxième leçon pratique. Nous allons étudier des mouvements simples en coordination progressive.


Pratique n° 02

Découvrir la coordination des mouvements


Suivons cette fois-ci Bernadette dans la pratique de son cours.

Après avoir pratiqué l’exercice précédent avec Jean-Paul, nous allons adjoindre le mouvement des jambes. Cet exercice porte le nom de « la table renversée ». En effet, le principe est celui d’une table, reposant par son plateau sur le sol, avec ses quatre pieds dirigés à la verticale. Il est essentiel d’appliquer les mêmes consignes que pour le mouvement des bras dans l’exercice précédent et de parfaitement synchroniser tous les gestes.

« Tout d’abord, allongez-vous confortablement en savasana, c’est-à-dire jambes écartées, bras le long du corps et tête dans l’axe du corps. Puis, inspirez et portez les bras en arrière. Expirez lentement en repliant les jambes et en portant les cuisses sur le ventre. Laissez les bras en arrière. Puis à l’inspiration suivante, dépliez les jambes en les tendant vers le ciel. Enfin, à l’expiration, portez les bras à la verticale. Pour quitter, inspirez en portant les bras en arrière, puis expirez en portant les cuisses sur le ventre, inspirez en posant les pieds au sol et, enfin, expirez en amenant les bras en avant. »

 

Bernadette a cependant de petites difficultés car, d’après ses propres mots, « elle n’est pas très souple. » Elle n’a aucune difficulté pour porter les bras en arrière, mais par contre, elle n’arrive pas à déplier complètement ses jambes à la verticale. « Cela viendra avec le temps, lui dis-je. Il s’avère que vous avez les muscles de l’arrière des cuisses, les ischio-jambiers, qui sont enraidis à force de rester assise sur des chaises. Il faut donc un peu de temps pour les assouplir. Pour l’instant, vous allez pratiquer l’exercice en dynamique, c’est-à-dire que vous n’allez pas respirer plusieurs fois dans la posture. Vous enchaînez directement le retour. Cependant, après l’avoir exécuté trois ou quatre fois en dynamique, vous allez rester immobile en respirant dans la posture. À ce moment-là, vous pourrez, chaque fois que vous expirerez, tendre doucement une jambe du mieux possible, puis la fois suivante, vous tendrez l’autre et ainsi de suite. » Bernadette répéta l’exercice consciencieusement. Elle s’appliquait à bien conjuguer les mouvements. Ce n’était pas difficile, à chaque mouvement correspondait obligatoirement une phase respiratoire :


	lorsque l’on porte les bras en arrière, on ouvre la cage thoracique et donc il est naturel d’inspirer ;


	lorsque l’on replie les jambes sur le ventre, il est normal d’expirer puisque l’on appuie sur le ventre et que l’on aide à la remontée du diaphragme ;


	sur l’inspiration suivante, il est logique d’allonger les jambes pour libérer le ventre et permettre au diaphragme de s’abaisser ;


	enfin lors de l’expiration suivante, seul le mouvement des bras est possible, ce qui va dans le sens d’un relâchement de l’étirement des clavicules.




Ainsi, les mouvements et les respirations sont parfaitement synchronisés et suivent un enchaînement tout à fait logique et complémentaire.

Pour quitter la posture, il suffit de prendre le même chemin en sens inverse :


	le mouvement débute par une inspiration avec le mouvement des bras portés vers l’arrière ;


	puis l’expiration s’accompagne de la flexion des jambes avec les cuisses sur le ventre ;


	l’inspiration dégage le ventre en reposant les pieds au sol ;


	enfin l’expiration se fait en ramenant les bras en avant le long du corps.





[image:  : Jambes pliées, bras le long du corps.]

Phase 1 : Jambes pliées, bras le long du corps.





[image:  : Les bras partent en arrière : inspiration.  : Les jambes se replient sur le ventre à l’expiration.]


Phase 2 : Les bras partent en arrière : inspiration.

Phase 3 : Les jambes se replient sur le ventre à l’expiration.






[image:  : Les jambes se déplient sur l’inspiration.  : Les bras se placent à la verticale sur l’expiration. On s’installe dans la respiration. normale]


Phase 4 : Les jambes se déplient sur l’inspiration.

Phase 5 : Les bras se placent à la verticale sur l’expiration. On s’installe dans la respiration. normale






[image:  : Les bras repartent en arrière : sur l’inspiration.  : Les bras se replient ; cuisses sur le ventre à l’expiration.]


Phase 6 : Les bras repartent en arrière : sur l’inspiration.

Phase 7 : Les bras se replient ; cuisses sur le ventre à l’expiration.





« Je sens mes abdominaux qui travaillent », me dit-elle. « Oui et de plus, votre colonne vertébrale est allongée, c’est ce que l’on appelle un autoétirement, très bénéfique pour prévenir ou soigner les maux de dos. De surcroît, cela améliore les troubles veineux, détend les douleurs d’épaules. À ce propos, ajoutai-je, il faut bien penser à mettre vos deux épaules en contact avec le sol au maximum, veillez à ne pas les tirer vers le haut. »

« La synchronisation permet d’assurer une parfaite unité en vous-même, et enfin, vous apprenez à décomposer les mouvements. Je détachai moi-même chaque syllabe pour bien faire comprendre l’importance de la décomposition des mouvements. Chaque geste doit se faire consciemment. Dans cet exercice de la table inversée, il n’y a en fait que deux articulations qui sont mobilisées : les épaules et les hanches. Celles-ci le sont de façon analytique et indépendamment l’une de l’autre. C’est ce genre de mouvements de base qui permet progressivement d’acquérir l’habitude de positionnement et ainsi de pratiquer les postures ou exercices faisant intervenir plusieurs articulations. C’est ce que l’on appelle un exercice monoarticulaire. Un peu comme un musicien qui fait ses gammes, le pratiquant du yoga pratique des exercices qui lui permettent de se préparer. Non seulement sur le plan musculaire, mais surtout sur la qualité et la précision du geste qui prime sur l’exécution apparente.


[image:  : Les jambes se dégagent du ventre, on pose les pieds au sol sur l’inspiration.  : Les bras reviennent en avant sur l’expiration.]


Phase 8 : Les jambes se dégagent du ventre, on pose les pieds au sol sur l’inspiration.

Phase 9 : Les bras reviennent en avant sur l’expiration.









De petits exercices en petits exercices, le corps peut progresser vers des exercices plus sophistiqués. Il sait alors comment se placer, quels muscles contracter et quels muscles détendre pour permettre à l’ensemble de fonctionner en harmonie. Il permet aux muscles agonistes (c’est-à-dire les muscles qui agissent dans le même sens) de travailler en bonne entente avec les muscles antagonistes (c’est-à-dire les muscles qui s’opposent). Lorsque vous allongez votre bras, le muscle agoniste est le triceps, le muscle antagoniste le biceps. Pour que votre bras s’allonge, il faut que le triceps se contracte alors que dans le même temps le muscle biceps se relaxe. Si les deux muscles ne se coordonnent pas, cela crée inévitablement un surcroît de travail, des risques de surtension et donc des accidents. C’est le principe du faux mouvement dont la cause est une mauvaise coordination. C’est pourquoi la coordination articulaire est le point fondamental dans la bonne utilisation de son corps.

 

Les exercices de yoga permettent également de développer la tonicité musculaire.

Loin des clichés de yogis maigres et désarticulés, la pratique du yoga développe la musculature pour assurer au corps une plus grande solidité et une meilleure endurance. Ces effets bénéfiques sont parfois méconnus.

Lorsque vous améliorez la statique d’une posture, vous améliorez dans le même temps votre capacité à courir, vous améliorez votre faculté de résistance, autant de points qui correspondent à l’aspect kinésithérapeutique du yoga.

Cet aspect permet non seulement d’avoir des bénéfices sur la dynamique corporelle, mais également d’améliorer le fonctionnement de tous les appareils de l’organisme : respiratoire, digestif, circulatoire…




COORDONNER, TONIFIER ET ASSOUPLIR


La coordination du corps et la tonicité musculaire s’accompagnent d’une troisième qualité particulièrement importante : la souplesse. Tant et si bien que c’est souvent la seule chose que l’on retient. Mais, loin de penser que le yoga améliore la souplesse, c’est l’inverse que l’on croit, à savoir qu’il faut être souple pour pratiquer le yoga. Il n’en est rien. Le yoga est basé sur les étirements qui permettent graduellement de rendre aux muscles et tendons leur qualité princeps.


[image: Les trois bénéfices de la pratique des postures]

Les trois bénéfices de la pratique des postures




L’ensemble de ces effets musculaires et tendineux donne au corps une plus grande cohérence. Le corps est mieux ancré et bénéficie d’une meilleure assise, il est plus résistant.

La pratique régulière du yoga est particulièrement favorable dans le traitement des lombalgies chroniques, des cervicalgies chroniques, de la fibromyalgie. Bien sûr, cela nécessite une consultation médicale préalable pour éliminer une hernie discale qui serait aggravée par certains exercices, mais d’une façon générale, le yoga permet d’avoir une meilleure dynamique corporelle et à la personne souffrant de troubles ostéoarticulaires de repartir du bon pied.

Je vous propose une « ordonnance » en cas de mal de dos. Elle reprend les exercices intéressants, ceux pour lesquels il faut prendre certaines précautions, ainsi que des consignes plus générales pour la vie courante.


Pratique n° 03

En cas de dorsalgies



À faire tous les jours

1. Mouvement de la vague :

S’allonger sur le dos, et basculer le bassin d’avant en arrière de façon synchrone à la respiration. Inspirer en creusant le bas du dos, expirer en plaquant le bas du dos au sol et cela plusieurs fois de suite.


EXERCICE DE LA VAGUE



[image: 1 – Posture de vigilance]

1 – Posture de vigilance





[image: 2 – Posture de savasana]

2 – Posture de savasana





[image: 3 – Bas du dos creusé Nuque étirée]


3 – Bas du dos creusé

Nuque étirée






[image: 4 – Bas du dos plaqué Nuque creusée]


4 – Bas du dos plaqué

Nuque creusée





2. Mouvement et posture du demi-pont :

Toujours allongé sur le dos, plier les jambes et poser les talons près des fesses. Les pieds sont écartés. (1)

En inspirant, lever les fesses vers le ciel, tout en levant les vertèbres les unes après les autres. (2)

Puis reposer les vertèbres les unes après les autres progressivement en expirant. Refaire l’exercice deux ou trois fois.

Puis refaire l’exercice en restant le bassin poussé vers le ciel et respirer en restant ainsi une vingtaine de secondes.

[image: image]


3. Toujours allongé sur le dos :

Ramener les pieds l’un contre l’autre. Inspirer en levant une jambe à la verticale et expirer en tendant la jambe le plus possible. Inspirer à nouveau sans bouger et expirer en allongeant la jambe.

Refaire l’exercice de l’autre côté.

[image: image]


4. Se mettre à quatre pattes.

S’asseoir sur les talons, les bras tendus devant soi, les mains écartées et le front au sol. (1-2-3)

Puis inspirer et se mettre à quatre pattes tout en creusant le dos. (4)

En expirant, faire le gros dos. (5)

Le mouvement doit partir du bassin et remonter dans la colonne vertébrale.

Refaire l’exercice plusieurs fois. (6-7)

Pour quitter, s’asseoir sur les talons. (8-2-1)
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5. Se mettre debout :

Rapprocher les talons et coller les malléoles internes. Puis inspirer en tournant les paumes de main vers l’avant et faire une rotation de hanche externe comme si l’on pouvait tourner le fémur. Les jambes ne bougent pas, les muscles pelvi-trochantériens sont contractés et tirent les os du bassin, libérant l’espace lombaire. Cet exercice diminue les douleurs sciatiques.

[image: image]







Les précautions en cas de sciatique vraie par hernie discale

Les postures en flexion :

1. Ne jamais faire d’exercices en flexion lombaire, s’il y a un conflit disco-radiculaire (par contre, s’il n’y a pas de conflit disco-radiculaire, les flexions lombaires sont à faire absolument, y compris en cas de lombalgie).

Pour s’en assurer, veiller à ne jamais rapprocher la distance symphyse pubienne et nombril.

2. Plier les jambes dans les postures de flexion : pince assise, pince debout, charrue. Ou mettre une chaise pour reposer les pieds dans la dernière. Toujours pour ne pas fléchir les lombaires.

3. Ne pas rester en statique dans ces exercices.

Les postures cambrées :

4. Pour les postures « cambrées », ne pas pousser. Ne pas casser les reins (cobra). Bien coller les pieds et les malléoles internes.

5. Ne pas forcer dans la posture de la sauterelle, laisser le bassin posé sur le sol.

6. Dans l’arc, de la même façon, ne pas cambrer.

Les postures debout :

7. Dans les postures debout, ne pas « casser » les reins. Veiller à bien monter la taille et à pincer juste un peu entre les omoplates.




Conseils supplémentaires en dehors de la pratique des postures

1. Pratiquer la respiration abdominale basse, pour masser la région lombaire (insertion des piliers du diaphragme sur les L1 L2).

2. Pratiquer la relaxation pour détendre les muscles crispés (carré des lombes et psoas).

3. Mettre un catalogue sous les fesses en voiture (réflexe des ischions se répercutant sur les muscles profonds du dos).









Conclusion

La pratique du yoga, à condition d’être bien dosée, améliore de façon spectaculaire les douleurs dorsales. Cependant, l’effet kinésithérapeutique du yoga ne se limite pas à la prévention et aux traitements des troubles comme l’arthrose, le syndrome du canal carpien, les tendinites… Il agit aussi efficacement sur d’autres troubles relevant de la kinésithérapie : troubles respiratoires, en permettant une bonne rééducation de la respiration de base, troubles uro-gynécologiques, troubles digestifs, pour ne citer que les plus importants.








Agir sur l’esprit : le yoga, une méthode de psychothérapie

Depuis qu’elle pratique le yoga, Jeannine ne s’emporte plus pour un rien. Elle était irritable, avait souvent mal à la tête, n’avait plus confiance en elle. Depuis qu’elle vient au cours, elle a l’impression d’aller beaucoup mieux. « Je reprends goût à la vie, je me surprends à faire des pauses dans la journée pour respirer profondément… Vraiment, j’ai découvert tout le bienfait de la respiration. Tout cela m’a donné plus de confiance… Je n’imaginais pas à quel point la respiration était importante… »

Dans les Yoga sutras, que nous avons cités précédemment, le yoga est défini comme un moyen d’agir sur les pensées et les émotions. Il nous permet d’être plus calme, de nous aider à trouver plus de sérénité, de dépasser nos limites et nos blocages psychologiques. Cela pour nous permettre d’être plus libre, et de mieux diriger notre vie. N’avons-nous pas tous, à notre niveau, des difficultés dans notre vie quotidienne ? Nous nous mettons en colère, nous ruminons, nous sommes jaloux, nous sommes contrariés et d’un seul coup, rien ne va plus. Nous nous mettons à douter de nous, ou au contraire nous voyons des ennemis partout. Agir de façon plus consciente, moins automatique, moins emportée est un des buts déclarés du yoga. Il nous permet de modifier notre façon de penser, de réagir différemment aux évènements pour être plus maître de nous-mêmes. Mais lorsque nous disons cela, force est de constater que c’est également le but avoué d’une psychothérapie. Une psychothérapie est un procédé qui doit nous permettre progressivement d’être plus à même de réagir de façon adaptée. C’est pourquoi le yoga, par ses objectifs, par ses moyens, appartient aux psychothérapies dites cognitivo-comportementales qui nous apprennent à mieux adapter nos comportements et à mieux comprendre nos pensées.

La relaxation, la réflexion que le pratiquant mène sur son comportement, l’apprentissage de différentes modalités réactionnelles sont des méthodes qui s’apparentent toutes à des techniques de psychothérapies. Nous pouvons même dire plus : de nombreuses psychothérapies ont emprunté des outils au yoga.

Si vous savez conduire une voiture, vous savez bien que, pour vous déplacer d’un point à un autre, il faut deux conditions. La première est que la voiture soit en bon état. C’est le premier aspect du yoga, renforcer votre organisme pour qu’il soit efficace. La seconde condition pour conduire une voiture est de parfaitement connaître son code de la route. En effet, si vous ne savez pas reconnaître les panneaux, si chaque fois que le feu passe au rouge, vous accélérez, si lorsque la ligne est blanche, vous la dépassez… vous ne pourrez pas aller bien loin. Il en est de même parfois de notre vie. Nous ne savons pas toujours reconnaître les indications qui nous sont données, nous les confondons et réagissons exactement à l’inverse de ce qu’il faudrait. Dans certaines conditions, il nous faut garder notre calme et nous nous mettons en colère. Dans d’autres, nous devrions donner notre point de vue, mais nous restons paralysé et silencieux. Parfois encore, nous souhaitons dire non, mais nous disons oui, et ainsi de suite. C’est le rôle de la psychothérapie que de nous permettre de mieux comprendre ce qui se passe autour de nous, pour pouvoir mieux adapter nos comportements. C’est en cela que le yoga fait partie des psychothérapies et qu’il permet d’apprendre à être plus détendu, de changer profondément notre estime de nous-même, de changer nos attitudes et nos comportements. Cela nous permet de mieux décrypter les signaux venant de notre entourage pour mieux agir et non plus seulement réagir.

La relaxation, les étirements, les contractions, tous ces exercices contribuent à remettre un organisme en bonne santé prêt à répondre à nos décisions et à nos choix.

Le yoga s’apparente aux thérapies comportementales car il agit directement sur nos comportements ; par l’intermédiaire de la relaxation, des étirements musculaires, du contrôle de la respiration, en nous aidant à mieux contrôler nos émotions.

Le yoga s’apparente aux thérapies cognitives car il agit directement sur le contenu de nos pensées ; par la méditation, par la répétition de phrases positives (sankalpa), par la visualisation.




La yogathérapie

La yogathérapie est l’art d’utiliser le yoga à des fins médicales et psychologiques. Soit à titre préventif, soit à titre curatif, soit à titre palliatif.

Nous l’avons vu tout à l’heure, le yoga relève à la fois de la kinésithérapie et de la psychothérapie.

J’ai pour ma part, depuis ma première année de médecine, été sans arrêt sollicité par mes élèves et mes amis professeurs de yoga pour répondre à leurs questions sur les relations entre yoga et santé : peut-on faire la posture sur la tête si l’on souffre d’arthrose ? Peut-on pratiquer la salutation au soleil après un infarctus ? Peut-on faire des exercices respiratoires de purification si l’on souffre de troubles du rythme cardiaque ?

Toutes ces questions m’ont amené progressivement à mettre en place des lieux d’échanges pour confronter l’expérience des élèves, des professeurs et des chercheurs. À la fin de mes études, j’ai créé l’Association médecine et yoga (AMY) avec mon frère Olivier Coudron qui est également professeur de yoga et médecin. Nous avons assuré pendant plus de dix ans des congrès, colloques, rencontres, et entretiens… jusqu’à organiser le Ve congrès mondial de yoga et médecine holistique qui se tint à Annecy en 1994. À la suite de ce congrès qui réunit des chercheurs du monde entier, nous arrêtâmes l’AMY pour créer l’Institut de yogathérapie, l’IDYT, qui a formé des centaines de professeurs. Son objectif est de donner une formation complète aux professionnels de la santé et du yoga qui leur permette de parfaitement comprendre ce que le yoga peut apporter dans le domaine de la médecine, de la psychologie, tout en définissant dans le même temps les limites du yoga.

 

La yogathérapie part d’un constat simple. La majorité des pratiquants de yoga débutent parce qu’ils veulent soigner un trouble physique, améliorer un trouble psychologique, ou même encore se sentir tout simplement mieux dans leur tête. De plus, même lorsque la santé n’est pas leur préoccupation première, les débutants souffrent de troubles dont il faut tenir compte. Les cours de yoga s’adressent à tout le monde et non pas uniquement à ceux qui sont en bonne santé.

Selon les études, y compris celles que nous avons faites, mais aussi les autres études françaises, belges, anglaises, 60 à 70 % des débutants viennent pour un mal de dos, une insomnie, un trouble digestif, ou un trouble de santé… Dès lors qu’ils se retrouvent sur le tapis de yoga, la question se pose pour leur professeur : que peuvent-ils faire ? Que ne doivent-ils pas faire ? C’est le rôle de la yogathérapie de le préciser.



PRINCIPALES AFFECTIONS DONT SOUFFRENT LES PRATIQUANTS EN DÉBUT DE PRATIQUE

(par ordre de fréquence) :











	
Sphère ostéoarticulaire :
 Douleurs articulaires : 52 %
 Douleurs musculaires : 22 %
 Douleurs osseuses : 7 %
 Sciatiques : 5 %
  
 Sphère neuropsychiatrique :
 Dépression : 33 %
 Angoisse, anxiété : 17 %
 Insomnies isolées : 16 %
 Mal-être général isolé : 13 %
 Spasmophilie : 13 %
 Céphalées : 10 %
 Migraines : 8 %
 Vertiges : 6 %


	
Sphère digestive :
 Troubles du transit : 29 %
 Douleurs abdominales : 11 %
 Lithiases vésiculaires : 6 %
  
 Sphère infectieuse et ORL :
 Rhinites : 18 %
 Cystites : 8 %
 Troubles ORL divers : 6 %
  
 Sphère cardiaque et vasculaire :
 Palpitations : 15 %
 Hypertension : 7 %
 Hypotension : 1 %


	
Sphère gynécologique :
 Douleurs menstruelles : 13 %
 Troubles du cycle : 6 %
 Troubles liés à la ménopause : 2 %
  
 Sphère allergique :
 Cutanée : 9 %
 ORL : 6 %
 Oculaire : 4 %
  
 Sphère pulmonaire :
 Allergie : 2 %
 Bronchite chronique : 1 %




	Enquête menée par l’Association médecine et yoga auprès de 300 pratiquants en 1987.








Depuis plus de trente ans, les formations de professeurs se sont particulièrement structurées. De façon concomitante est apparu un besoin de mieux comprendre les effets du yoga à partir d’informations sérieuses et documentées. Or aujourd’hui fleurissent encore des formations nimbées d’exotisme qui véhiculent dans leur sillon des croyances particulièrement inquiétantes, voire dangereuses pour les élèves. Il est donc de notre devoir de médecin de clarifier les possibilités du yoga dans ce domaine pour dire clairement ce qu’il peut faire et ne pas faire.

Mieux comprendre les possibilités des exercices du yoga et mieux en comprendre les limites permet au pratiquant qui se prend en charge, tout comme l’enseignant, d’être plus efficace en adaptant au mieux les exercices.










Le yoga dans le processus spirituel





La spiritualité englobe tout ce qui concerne notre épanouissement dans le cadre du développement de notre conscience. Or nous avons vu que yoga signifie relier. C’est dans cette acception qu’il contribue à donner du sens à notre vie en nous reliant à un tout. Certains exercices permettent de développer la prise de conscience de ce lien : pratique du son aum dans le cadre de la compréhension de l’unité de l’univers, développement de notre aplomb dans le cadre de l’attraction terrestre, conscience de la respiration pour mieux percevoir que tout notre univers est rythmé, prise de conscience de notre univers dans sa densité pour mieux comprendre notre place et mieux sentir le présent. Tous ces exercices s’inscrivent dans une prise de conscience spirituelle et participent à notre développement personnel.

La spiritualité est loin d’être un processus éthéré qui ne concerne que la théorie et l’esprit, elle commence dans notre quotidien. Elle consiste en une ouverture d’esprit qui se fait progressivement tout au long de notre vie. S’occuper de nous, de notre famille, s’occuper de nos amis, de ceux que nous ne connaissons pas, s’occuper de la planète… autant de gestes qui procèdent d’une compréhension et d’une démarche spirituelle. Plus notre conscience s’étend autour de nous dans une dimension spatiale et temporelle, plus notre vie spirituelle se développe.

La spiritualité est donc un processus qui s’inscrit en chacun de nous. Le yoga participe à notre évolution spirituelle en nous aidant à nous sentir mieux là où nous sommes tout en tenant compte de tout ce qui nous entoure.


Des questions similaires depuis la nuit des temps

Dès que l’homme a pu se poser les questions fondamentales : qu’est-ce que la vie, qu’est-ce que la mort, qu’est-ce que l’univers, que vais-je devenir ? une angoisse existentielle s’est emparée de lui. N’avez-vous jamais, vous-même, ces pensées ? Ne vous demandez-vous jamais ce qu’il y avait avant, ce qu’il y aura après, la vie, à quoi vous servez et, si l’on doit mourir, à quoi bon être là aujourd’hui ? L’angoisse existentielle nous habite tous plus ou moins, et le vertige nous prend dès lors que nous pensons à l’infini du temps et à l’immensité de l’espace. Quelle est notre place ? Non seulement dans notre univers et dans l’évolution, mais quelle est notre place dans notre quotidien ? Bien souvent ces deux questions sont intriquées, et répondre à l’une facilite la réponse à l’autre. Votre équilibre en dépend.

Toutes ces questions nous ont forcés à chercher des réponses. Dès que nous fûmes humains (vraisemblablement il y a quelque trente mille ans), dès que nous avons été doués de prise de conscience, nous avons cherché à agir sur nous, pour apaiser nos troubles. Dès que nous avons pu nous « prendre » en main, nous l’avons fait. Pour cela, nous avons répondu de multiples façons, mais entre autres nous avons construit des systèmes d’explications du cosmos et nous avons inventé des techniques pour traiter notre mal-être. C’est ainsi que des religions sont nées et que le yoga est né. Les premières pour expliquer notre vie, le second pour gérer nos souffrances. Donner du sens à notre vie, comprendre les mécanismes inhérents au processus de vie s’appelle dans le yoga le jnana yoga. C’est le yoga de la connaissance.




Une méthode naturelle

Le yoga est tout simplement une méthode naturelle dans la dynamique de l’évolution de l’univers. Le yoga, qui remonte à la nuit des temps, est considéré comme l’une des premières méthodes pouvant nous aider à apaiser cette angoisse. Cette méthode a pris naissance en Inde il y a cinq mille ans, et a été d’emblée un moyen pratique et concret pour aider les chercheurs de paix. J’insiste encore une fois, pour bien dire que, dans toutes les civilisations, dès que l’homme a pu réaliser qu’il était mortel, une angoisse s’est emparée de lui. Une angoisse existentielle à laquelle il a répondu par un système explicatif du monde constitué des multiples cosmogonies que l’on retrouve au fil des civilisations et, parallèlement aux explications, aux systèmes religieux ou philosophiques, une méthode : le yoga pour apaiser toutes nos inquiétudes, tant existentielles que quotidiennes.

Celles-ci étaient il y a dix mille ans les mêmes qu’aujourd’hui. Ne croyez pas que notre cerveau soit différent d’il y a dix ou même trente mille ans. Et avec lui, les angoisses qui nous habitent. Les luttes pour le pouvoir, pour être aimé, pour se nourrir, pour être rassuré n’ont changé que dans leur apparence, pas dans leur fondement.




Des réponses similaires depuis la nuit des temps

C’est ainsi que le yoga créé il y a si longtemps est toujours aussi actuel. Tout simplement parce qu’il répond à un besoin intemporel. Il répond à nos questions les plus profondes, à nos besoins les plus structurels. Le yoga a été vraisemblablement inventé par tâtonnements. Les pionniers ont dû affiner les exercices, collationner les milliers d’observations pour arriver à cette méthode. Tant et si bien que cette tradition millénaire n’est aujourd’hui en aucun cas une mode. Il est vrai que le yoga a le vent en poupe depuis les années 2000 mais, indépendamment des modes, le yoga existe depuis des milliers d’années. Son berceau, l’Inde, l’a développé.




Une même origine mais une diversité d’expression

Shakyamuni, le bouddha qui est à l’origine d’une des religions les plus pratiquées au monde, le bouddhisme, est né prince en Inde. Devant la réalisation de la souffrance humaine, il entreprit de tout abandonner pour une vie d’ermite. Après avoir pratiqué le yoga et l’« austérité », il obtint la « réalisation » et enseigna sa philosophie empreinte des fondements du yoga. Le yoga a continué à se développer. Il est à l’origine de nombreuses techniques orientales comme le tai-chi, le chi gong, le zen. Toutes ces méthodes portent des noms différents, mais elles sont fondamentalement identiques. Aujourd’hui encore naissent de nombreuses techniques. Elles ont toutes le même objectif : nous aider à nous sentir mieux. En fait, elles prennent des noms différents, portent l’accent sur un élément plus que sur un autre, mais elles s’adressent toutes à l’être humain que nous sommes, qui est le même, que nous soyons en Asie, à Paris, vivant aujourd’hui en ville ou à la campagne, ou encore ayant vécu il y a cent ans, mille ans ou même dix mille ans. Les différences sont culturelles mais pas fonctionnelles.




Une volonté d’explications et d’un cadre actuel pour la pratique du yoga

L’explication de l’univers, la raison d’être du yoga, ne peut plus être expliquée au XXIe siècle comme il y a deux ou quatre mille ans. Les connaissances scientifiques de notre époque nous apportent une alternative passionnante aux explications et cadres théoriques et philosophiques qui accompagnent le yoga depuis toujours.

Cette connaissance est loin de n’être que « théorique ». Elle participe au développement de notre champ de conscience, et contribue à nous aider à mieux relativiser notre situation. Lorsque nous prenons conscience que nous ne sommes qu’un minuscule grain de poussière, lorsque nous prenons conscience que la matière n’est que du vide, lorsque nous réalisons que nous ne sommes qu’un animal évolué au fil des milliers d’années, cela contribue à relativiser notre situation présente.

Nous réalisons alors que nous sommes une partie intégrante de la vie et sommes plus enclins à nous sentir bien à l’endroit où nous sommes, et ce quoi qu’il en soit.

Il est important de ne pas rester dans une observation centrée sur soi et de mieux comprendre ce qui se passe autour de nous. Avoir une vision spirituelle globale est aussi important que de pratiquer une posture. En ouvrant les yeux, vous diminuez le regard centré sur vous et vous êtes déjà plus enclin au bonheur.




Conscience et yoga : de la matière à la conscience

Revenons sur la définition du yoga vue auparavant. Le yoga vous relie. Il vous relie à vous-même et aux autres. Mais il s’emploie également à vous relier à l’ensemble de la création.

Le yoga n’a jamais été coupé des connaissances de son époque. Il se distingue en cela des religions, ne reposant pas sur des dogmes révélés mais sur des sommes d’expériences qui peuvent évoluer.

Le yoga s’accompagne aujourd’hui d’une conscience plus large, spirituelle, ancrée dans notre monde moderne et non plus dans des conceptions religieuses anciennes.

L’univers se construit dans une dimension à la fois spatiale et temporelle.

L’histoire de l’humanité, l’histoire de l’univers est aussi votre histoire même si vous n’en êtes qu’une infime partie. Cependant, si vous observez et examinez le monde uniquement dans son aspect spatial tel qu’il se présente aujourd’hui, à un instant donné, sans tenir compte de son histoire, c’est-à-dire la composante temporelle, ce sera insuffisant pour rendre compte de l’importance des processus. Vous devez, pour comprendre ce qui « est » aujourd’hui, ne pas vous satisfaire d’une photo où tout serait figé. C’est pourquoi nous allons quitter quelques instants le domaine purement psychologique et médical qui décrit les mécanismes présents et le comment des choses, pour nous plonger dans celui de l’astrophysique, de la géologie, de la paléontologie et de la préhistoire qui nous donnent une épaisseur dans le pourquoi des choses. Nous aurons ainsi un éclairage sur les transformations successives de la matière et nous décèlerons la direction suivie par les processus de vie. Ainsi, vous pourrez mieux décrypter la place du yoga dans le cadre de l’évolution de la vie, de son sens et de sa raison d’être. Laissez-vous charmer par la poésie de cette merveilleuse histoire qui est la vôtre, d’autant qu’elle se parsèmera d’exercices pratiques et concrets.





Un plongeon dans l’univers…

Il était une fois, il y a bien longtemps, c’est-à-dire entre treize et quatorze milliards d’années, un bien étrange phénomène.

Dans une minuscule tête d’épingle était contenue une énergie comme personne ne peut l’imaginer. Tout y était concentré. Le temps, l’espace, l’énergie, la matière. De cet instant rien n’est vraiment connu. Rien n’existait, ni le temps ni l’espace. Mais à l’instant qui suivit, c’est-à-dire une fraction de fraction de seconde après, se déclencha une explosion extraordinaire. Celle-ci devait entraîner la création à la fois du temps et de l’espace d’où allait émerger quelques milliards d’années plus tard toute forme de vie.

Dans le yoga, il est dit qu’à cet instant l’univers est né d’une vibration qui le contenait tout entier. Cette vibration particulière est la syllabe sacrée aum que l’on écrit en sanskrit : « [image: image] ». La pratique du son aum répète chaque fois la création de l’univers et la totalité de la création. Je vous propose de faire cet exercice tel qu’il est décrit en aparté. Le son aum est extrêmement bénéfique en cas d’anxiété, de soucis, d’appréhension et très souvent il est utilisé en début et en fin de séance.


Pratique n° 04

Méditation sur le son aum « [image: image] »


Placez-vous assis jambes croisées ou sur une chaise, vérifiez votre position et fermez les yeux. Puis inspirez profondément et expirez en prononçant le son « a » très peu de temps suivi du son « o », le plus longtemps possible. Pour terminer, faites vibrer quelques instants seulement le son « m ». Cet ensemble donne le aum classique.

Ce son, lorsque l’on ferme les yeux, reproduit, disent les yogis, la première vibration de l’univers. Le son aum contient toutes les vibrations de la vie et est à ce titre particulièrement relaxant.

Le « a » symbolise le commencement, la création, la naissance.

Le « o », représente la continuité, la maturité.

Le « m », représente la fin, la mort.

Mais le « m » est aussi le renouveau. Il faut mourir pour que la transformation ait lieu.

Le « a » est prononcé juste le temps nécessaire pour donner la tonalité. La récitation du son « a » n’est pas prolongée car la création est considérée comme une mauvaise blague synonyme de souffrance.

Le « o », par contre, est soutenu tout le temps.

Veillez à l’allonger en douceur en dessinant bien un O avec les lèvres.
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Enfin le « m » est à peine suggéré. Il transcende la totalité de la syllabe.

Deux autres façons de pratiquer le aum :


	Écoutez, dans un premier temps, la vibration que vous produisez comme n’importe quel son. Puis la fois d’après, écoutez la vibration à travers tout votre corps et en particulier votre peau. Imaginez que votre peau est comme une peau de tambour qui résonne à la vibration lointaine. Soyez attentif à la sensation que vous pouvez percevoir dans votre corps. En fait, dans ce cas, votre corps « résonne » de même que toutes vos cellules. La vibration est très bénéfique et relaxante. Tout se passe comme si cette vibration entraînait un massage de toutes les cellules.


	Vous pouvez également, en pratiquant le aum, imaginer que le son forme un cercle ou une sphère au sortir de votre bouche et que ce son s’éloigne en élargissant le cercle au fur et à mesure. Mais dans le même temps, ce cercle englobe tout ce qu’il prend dans son passage. La pièce dans laquelle vous êtes y compris les personnes qui s’y trouvent, puis l’habitation ou le lieu dans lequel vous vous trouvez, puis votre ville, puis votre région et ainsi de suite. Vous imaginez votre pays, votre continent, la planète, le système solaire, la galaxie… Vous associez à cette image un sentiment d’amour qui englobe progressivement tout sur son passage. Cette visualisation est là encore très apaisante et engendre un sentiment bénéfique de calme et d’unité harmonieuse.









Les applications médicales du aum « [image: image] »


« Le aum représente la totalité de l’univers : “Ishvara… non conditionné par le temps… le mot qui le manifeste est le aum ; [image: image]. Sa répétition se pratique en demeurant dans son sens profond. De cela découle le retournement vers la source de la conscience et la disparition des obstacles.” Yoga sutras ; chapitre I.

Cet aspect essentiel rend pour certains sa récitation ou son chant sacrilège. C’est une démarche regrettable que de le rendre ainsi sacré et le réserver à une élite. Cela conduit à priver chacun de ceux qui en ont le plus besoin d’un moyen aisément accessible pour se libérer de ses maux.


Les trois parties du aum


Le aum, traditionnellement, représente le son primordial produit lors de la création de l’univers. Il contient de ce fait en substance non seulement tous les autres sons mais aussi toutes les formes d’énergie. Ces énergies qui par ailleurs se matérialiseront ou non.

Le aum se divise en trois parties. Le « a », le « o », le « m ».

Le « a » représente le commencement. Il doit être prononcé la bouche grande ouverte.

Le « o » représente la continuité. Il est prononcé en arrondissant la bouche pour dessiner un « o » avec les lèvres.

Le « m » représente la fin. Mais donc la possibilité de renouveau. C’est la transcendance d’un état à un autre. Il est prononcé la bouche fermée.

Le passage d’une position à une autre se fait progressivement. Il existe une continuité qui ne doit pas être saccadée même si la durée en est courte.

Le son est une vibration. Par cette faculté, il va pouvoir se répartir dans l’ensemble de l’atmosphère. Il est très important de comprendre que, de ce fait, il n’est pas seulement « entendu ». La réception du son par l’oreille n’est qu’une toute petite partie de ce qui est perçu par le corps. Dans le son aum, il existe une vibration qui va être reçue par tout le corps. Chaque partie du aum sera néanmoins plus ou moins en synchronisation avec les différentes régions du corps.




Une méthode complète et globale

Lorsque nous émettons cette vibration, nous émettons une vibration d’harmonisation. Elle conduit à une équilibration de l’ensemble du corps.

Le « a » correspond plus précisément à la partie sous-diaphragmatique. Dans la référence des cakras, cela concerne Muladara, Svadisthana et Manipura.

Le « o » concerne essentiellement la région thoracique.

Le « m » va, quant à lui, vibrer plus spécifiquement dans la tête.

Lorsque vous chantez le aum, nous disons bien chanter car aum n’est pas un son mais une musique, c’est-à-dire un son harmonieux qui dégage des vibrations ordonnées avec des conséquences bien précises sur le récepteur ; donc, lorsque vous chantez le aum, il vous est recommandé de limiter la phase du « a » à une simple esquisse. Il ne faut pas vous y attarder.

Par contre, c’est sur le « o » que vous devrez prolonger le chant. C’est le « o » que vous devrez faire vibrer le plus longtemps possible et si vous le souhaitez en portant toute votre attention sur la région cardiaque qui est alors en résonance. Cet effet induit un massage en profondeur de toute la région. Or cette région est la plus tendue en cas d’émotions, de tensions, de nervosité… La pratique du son « o » prolongé permet une détente en douceur de cette partie qui va libérer une sensation de calme et de paix. Parfois, une sensation d’ouverture se produit et va permettre de faciliter les échanges avec les autres. Les relations avec autrui s’en trouvent facilitées.

Le « m », tout comme le « a », ne doit pas être prolongé. Il ne sert à rien de vouloir prolonger la fin qui doit de toute façon se terminer. Le « m » résonne dans la tête. Nous ressentons comme une transcendance qui fait passer les énergies de la matière la plus dense à la vie la plus subtile. Le « m » n’est pas sans rappeler le « humm » que nous prononçons lorsque nous apprécions par le seul aspect extérieur un plat. Le « humm » traduit la transformation du plaisir gustatif physique en un plaisir plus subtil et plus fin.

Le « m », en résonnant dans toute la région céphalique, va apporter un apaisement de toutes les pensées parasites. Elles vont soudain apparaître comme disciplinées et couler d’un seul flot.

Cet exercice est souvent le seul, chez des personnes dispersées, excitées, nerveuses, à provoquer un état rapide d’apaisement et à préparer à la méditation.

Cet effet assez spectaculaire est dû à l’association des vibrations et à son effet également important sur le plan respiratoire.




Des effets bien répertoriés

En effet, le aum entraîne un allongement du souffle tout comme un exercice de pranayama (pranayama signifie allongement du souffle). Il allonge l’expiration qui en est la partie tha (yin). De ce fait, il contribue à la détente et dans le même temps à la recharge de l’énergie de réserve.

Les indications du aum sont en fait assez bien résumées en disant que sa pratique s’adresse aux personnes qui sont épuisées et qui dans le même temps sont excitées (vide de yin et plénitude de yang). Toutefois, il ne faut pas résumer les indications du aum à ces seules pathologies. Ce serait avoir une vision trop restrictive. Nous pensons que, s’il est vrai que cet état est le plus répandu, le aum par son action rééquilibrante sur tous les lieux du corps permet une harmonisation totale.

La pratique du chant du aum est simple, facile puisque nous n’avons besoin d’aucun matériel. Nous sommes nous-mêmes à la fois les émetteurs et les récepteurs.

Même si toutes ses applications n’ont pas encore été explorées par des études cliniques, son action n’est pas surestimée. Nous pensons au contraire que son action est encore sous-employée et méconnue du grand public, mais que pas à pas, tout comme la relaxation et la prise de conscience du souffle qui ont pris droit de cité comme méthodes modernes de traitement des troubles liés aux stress, le chant du aum, qui s’apparente à une musicothérapie où nous sommes nous-mêmes les émetteurs, va également acquérir ses lettres de noblesse.

En définitive, la pratique du chant aum est l’une des plus simples qui soit. Elle ne requiert aucun artifice, elle ne nécessite que notre présence. Mais elle est l’une des plus efficaces, pour nous mener de la souffrance à la santé.











Votre verticalité, votre aplomb

Je vous invite à un exercice de base que je fais pratiquer dans mes cours, celui du développement de la verticalité. Comme tout objet, vous êtes soumis à la gravitation universelle qui se traduit par votre poids dû à la force d’attraction terrestre. Vous êtes inéluctablement attiré par la terre.

Cette force qui vous pénètre engendre sur votre organisme de très nombreuses contraintes et adaptations. Lorsque vous devez vous redresser, vous devez lutter contre cette force. Vous vous redressez vers le ciel en une force d’élévation.

Vous avez tout intérêt dès le début de votre pratique de yoga à apprendre à bien vous placer de façon à « apprivoiser » la force de gravitation et ainsi vous laisser porter par elle. Plus vous lutterez contre elle et plus vous vous épuiserez. À l’inverse, si vous savez placer votre corps, vous économiserez votre énergie. Vous pourrez mieux vous détendre et être moins sensible aux crispations.

Ce d’autant plus que vous ne pourrez jamais gagner face à la force de la pesanteur. Plus vous lutterez et plus vous serez dans une crispation non productive.

Ce qui définit votre verticalité, c’est en définitive la position de la colonne vertébrale dans son axe vertical.

Pour cela, il faut que votre rachis soit positionné tout en respectant ses courbures naturelles. Ce qui conditionne sa position, c’est la pièce osseuse sur laquelle il prend appui, c’est-à-dire votre bassin. Vous apprendrez par la suite à bien le percevoir mais pour l’instant, vous devez simplement sentir qu’il est capable de bouger d’avant en arrière et d’arrière en avant.

Monique, cavalière et pratiquante de yoga de longue date, me parle de son grand-père qui était militaire. Il était dans la cavalerie et, à ce titre, passait des heures à cheval. « C’est incroyable, aujourd’hui on veut nous faire croire que l’on peut se relaxer tout en étant penché en avant. Pour se relaxer il faut au contraire se tenir bien droit, me dit-elle. Mon grand-père pouvait dormir à cheval, mais pour cela il fallait qu’il reste bien droit. À cette condition il ne se fatiguait pas. »

Il en est de même pour toutes les postures de méditation dans lesquelles on doit rester longtemps sans se fatiguer. Le plus simple est de s’installer dans une véritable verticalité. C’est alors et alors seulement que l’on utilise le moins d’énergie possible et que l’on est véritablement relâché. La verticalité se conjugue avec la faculté de développer l’assise.


Pratique n° 05

La verticalité et l’assise



Exercice en position assise sur une chaise

Pour que votre colonne vertébrale soit à la verticale et respecte ses courbures naturelles, il vous faut placer votre bassin.

Asseyez-vous sur une chaise et prenez conscience des points de contacts avec celle-ci. Puis redressez votre bas de dos de telle façon que vos ischions, c’est-à-dire les deux pointes du bassin que vous pouvez sentir en passant vos mains sous les fesses, s’enfoncent bien dans la chaise. De cette façon, votre dos n’est pas courbé.

Les yogis ont parfaitement compris ce principe. Pour se détendre et donc contracter le minimum de muscles, il faut être le plus droit possible. Mais droit ne signifie pas raide, bien au contraire.

Lorsque vous enfoncez votre bassin dans le sol, vous permettez à votre dos de se redresser, c’est-à-dire que vous permettez à vos muscles profonds qui gainent la colonne de se contracter et ces muscles sont faits pour maintenir pendant des heures les articulations vertébrales dans le prolongement l’une de l’autre, et cela sans fatigue.
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Si bien que vous pouvez détendre tous les autres muscles, en particulier ceux qui sont prévus pour les grands mouvements et qui se fatiguent s’ils se contractent longtemps.

Vous pouvez également bien abaisser votre diaphragme et respirer calmement.

Si vous n’êtes pas bien ancré dans le sol, vous n’avez pas un bon équilibre, vous crispez vos muscles inutilement et votre respiration devient superficielle.

Vous avez tout intérêt à vous entraîner à être toujours d’aplomb.

Lorsque vous êtes dans votre assiette, c’est-à-dire votre axe, alors vous sentirez que vous êtes mieux dans votre peau. C’est le B.A-BA de la gestion du stress. (Voir le DVD Maîtriser son stress paru aux Éditions Ellébore du même auteur.)




Exercice en position debout

Cette position d’ancrage assise s’obtient également en position verticale.

Prenez alors conscience de l’ancrage de vos pieds dans le sol, fléchissez légèrement vos genoux pour donner à votre bassin une plus grande aisance, puis basculez votre bassin de telle sorte que votre dos soit droit sans raideur.

Laissez bien tomber vos épaules, ne raidissez pas votre nuque.

Prenez conscience de votre respiration et du mouvement du diaphragme qui permet la mobilisation du ventre.

Puis basculez deux ou trois fois votre bassin d’avant en arrière et positionnez-vous à mi-parcours.

[image: image]






Effets

Cet exercice d’assise et de verticalité vous permet de bien vous installer dans votre corps. Cela correspond à la définition de l’asana en yoga : une position dans laquelle nous sommes installés confortablement et fermement sans raideur. Nous avons recours au minimum de muscles pour le maintien de la posture, nous pouvons considérer dès lors que nous sommes dans un état de relaxation et de disponibilité.

Cela nous confère non seulement une meilleure utilisation de tout notre tonus musculaire, articulaire et physique, mais également une plus grande stabilité émotionnelle et une importante résistance aux stress.

Être bien dans son axe est le point de départ de résistance face au stress. Pour ce faire, veillez toujours à votre attitude.








Ce travail personnel de la recherche de la verticalité s’accompagne de celle de l’abandon. Plus vous êtes dans votre axe, moins vous êtes crispé, plus vous avez la capacité de vous abandonner à la force de gravitation universelle.




L’abandon

Jean-Yves Leloup, prêtre chrétien et philosophe, que nous avions invité lors d’un colloque yoga et santé dans un haut lieu de la spiritualité, la Sainte-Baume, nous racontait que lorsqu’il voyageait en Grèce, il avait été reçu par quelques prêtres qui disaient avoir la faculté de « voir jusqu’où Dieu avait pénétré la personne qui venait leur rendre visite ». Ils considéraient que Dieu rentrait par le haut de la tête et descendait ainsi jusqu’en bas. Ils disaient que Dieu avait pénétré la personne jusqu’au visage, jusqu’au cou, jusqu’à la poitrine et ainsi de suite. Plus la personne est capable de confiance en la vie, plus elle est capable de confiance en elle et, pour les croyants, en Dieu. Or cette confiance se traduit par une grande détente qui est visible par l’absence de contraction musculaire.

Plus la verticalité est obtenue, plus la détente est satisfaisante grâce à la faculté de s’abandonner à la force d’attraction universelle !

Retenez que, pour le yoga, l’assise est essentielle. Qu’elle s’obtient par un abandon des contractions inutiles et donc par une recherche de la verticalité. Il faut se laisser pénétrer par la pesanteur pour s’y soustraire. Faisons l’exercice suivant :


Pratique n° 06

L’assise et la gravitation universelle


Placez-vous dans l’une des postures précédemment décrites. Puis concentrez-vous sur la détente maximale qui est obtenue.

Respirez profondément trois fois.

Imaginez bien la sensation que vous avez de vous redresser vers le ciel. Prenez votre temps pour « déguster » cette sensation.

Imaginez bien avoir la sensation de vous ancrer dans le sol.

Imaginez maintenant avoir la sensation d’être traversé par la force de gravitation universelle. Prenez bien votre temps pour ressentir cela.

Répétez-vous que cette force vous attire vers la terre et que dans le même temps vous attirez également la terre vers vous. Sentez ou imaginez sentir une force qui vous traverse de part en part. Placez-vous au mieux pour que vous soyez dans le maximum de verticalité. Dans votre aplomb, dans votre axe, dans votre assiette.

Restez ainsi à apprécier cette sensation de faire parti de l’univers et de vous y abandonner.

Puis respirez profondément trois fois et sortez de cette concentration.
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Dans la nature et dans notre corps, la composante rythmique est fondamentale.

La respiration est le reflet de l’état émotionnel au même titre que les battements cardiaques. Elle est, vous vous en rendrez compte au fil de votre pratique, la clef de voûte du yoga. C’est l’élément central sans lequel le yoga ne serait pas ce qu’il est. Lorsque vous respirez calmement et profondément, vous débloquez tous les nœuds qui signent les tensions émotionnelles et les sensations pénibles. Progressivement vous sentez votre corps se libérer des tensions, vous devenez plus léger.

Je vous conseille donc de pratiquer maintenant un exercice de concentration sur votre respiration qui vous fait directement intégrer cette notion universelle du rythme et du cycle.


Pratique n° 07

Respirer


Portez votre attention à l’entrée des narines après avoir pris une position agréable.

Observez le souffle qui rentre et sort. Prenez conscience de la sensation de l’air sur la muqueuse du nez. Imaginez même que l’air est vif et ressentez l’air vous piquer. Faites monter l’air dans le haut des narines et respirez de façon très subtile, comme si vous respiriez le parfum d’une fleur. Votre souffle est très doux et très fin. Laissez-vous porter par cette respiration rythmée qui vous berce.

Puis imaginez l’air rentrer à l’intérieur de votre corps. Dans un premier temps, sentez le passage de l’air dans l’arrière-gorge. Par la suite, vous observez votre respiration uniquement par ses manifestations. Observez le mouvement de la cage thoracique, observez le mouvement de votre ventre, autant d’éléments qui témoignent du mouvement du diaphragme et du remplissage des poumons.

Imaginez que l’air pénètre jusque dans votre ventre, imaginez que l’air pénètre jusqu’au plus profond du bassin et puis, à l’inspiration, suivez le mouvement de bas en haut, c’est-à-dire des narines jusqu’au bassin et à l’expiration suivez le mouvement dans l’autre sens, c’est-à-dire du bassin vers les narines, de bas en haut. Imaginez que c’est une immense vague qui vient balayer l’intérieur de votre corps.

Restez ainsi tranquillement à vous observer respirer. Amplifiez progressivement ce mouvement sans forcer et sans que la tête ne vous tourne.

Laissez-vous bercer par ce mouvement qui vient détendre tout votre corps et votre esprit.
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Cet exercice, extrêmement bénéfique, est l’un des plus importants du yoga.

Il peut être utilisé dès qu’il est un tant soit peu maîtrisé, en cas de stress, de trac ou de toute forme de tension.

Nous avons déjà vu l’importance de la pratique du aum, de l’assise (mot qui a donné asana), de la respiration. Explosion du big-bang et pratique du aum, apparition des planètes par la condensation de la matière et travail de l’assise, rotation des sphères et travail sur la respiration. Maintenant, nous allons non plus appréhender l’évolution dans sa dimension temporelle, nous y reviendrons avec l’évolution de la vie sur terre, mais nous allons appréhender l’évolution dans sa dimension spatiale. Certes, nous sommes à un moment donné sur l’échelle du temps, mais nous sommes en un lieu donné de notre univers, situé entre un infiniment petit et un infiniment grand, à la surface d’une planète au centre de laquelle rugissent et vocifèrent des entrailles incandescentes.





L’espace

La terre, au terme de son accréation, n’était encore qu’un immense magma incandescent. Par le rejet de vapeur d’eau, après la séparation de la lumière des ténèbres, se produisit la séparation du ciel et de la terre. L’atmosphère composée en partie de vapeur d’eau allait alors se mettre à pleuvoir. Ce qui permit à la surface du globe de se refroidir en créant une croûte très superficielle de 15 à 60 km d’épaisseur. (Comparativement à l’épaisseur de l’atmosphère, de 1 000 km, ce n’est vraiment rien, ni même au diamètre de la terre !)

Je suis toujours autant émerveillé lorsque je pratique une méditation centrée sur ce phénomène. Il nous donne la capacité de percevoir notre place limitée dans l’univers. Il nous permet de mieux relativiser notre existence. Et, curieusement, à mieux accepter notre situation et notre état. Même dans les difficultés les plus grandes, de savoir que nous sommes tout petit nous aide à mieux « accepter » et à mieux « vivre » les moments difficiles. Vous pourrez redonner une dimension plus globale à votre existence qui s’inscrit dans cette dynamique générale de la vie et de l’univers. Vous dépasserez votre quotidien pour vous relier à l’immensité de l’univers : quoi de plus merveilleux !

Avant de poursuivre notre voyage à travers le temps, je vous invite donc à pratiquer cet exercice de méditation.

Pour réaliser certains faits, vous allez encore une fois avoir recours à votre imagination. Avec cet exercice de méditation, vous aurez le sentiment d’avoir « compris » la terre, au sens étymologique du mot : prendre avec soi, intégrer cette notion dans votre vécu presque charnel. Il existe, entre la visualisation ou méditation et la compréhension intellectuelle la même différence qui existe entre le fait de sentir ses muscles travailler et lire un livre sur l’anatomie. Dans un cas, la lecture est un acte purement intellectuel. Dans l’autre cas, la sensation du travail d’un groupe musculaire, aidée par l’imagination pour repérer les lieux d’insertion et le trajet, appartient au registre du vécu intime. C’est cela que nous appellerons « réaliser un fait ». Dans le cas d’une méditation sur la terre, vous ne devez pas vous contenter de lire le texte mais vous devez le traduire en images compréhensibles par votre cerveau, images sur lesquelles vous devez rester en concentration un certain temps pour qu’elles puissent impressionner votre cerveau et lui permettre ainsi de les « digérer ».


Pratique n° 08

Asseyez-vous tranquillement et réalisez votre première méditation


Pour cela, asseyez-vous et fermez vos yeux.

Prenez une position agréable. Soit assis jambes croisées avec un petit coussin, soit assis sur une chaise avec dans tous les cas le dos redressé.

Concentrez votre attention sur vos narines. Observez le souffle, puis après avoir fait quelques respirations calmes et profondes, imaginez votre corps tel qu’il se présente.

Puis vous allez porter votre attention sur le contact que vous établissez avec le sol.

Prenez conscience de sa fermeté.

Réalisez que c’est la partie la plus superficielle de notre planète. Vous explorez avec l’aide de votre imagination l’intérieur de ce sol.

Oubliez totalement votre corps pour ne plus vous imprégner que de la terre. Les premiers mètres correspondent exactement à ce que l’on peut voir lorsqu’un terrassier creuse un trou… Puis vous forcez votre imagination à poursuivre sa descente pour réaliser que seulement 60 km de lithosphère existent. Seuls 60 petits kilomètres de croûte terrestre solidifiée.

En dessous de ce manteau existe un magma en fusion jusqu’au noyau terrestre qui se situe au centre.

Laissez alors ces images s’imprégner en vous.

Imaginez aller jusqu’au centre de la terre. Imaginez cette incandescence, cette fusion. Restez le temps qui vous convient.

Puis après quelques instants, votre imagination remonte progressivement en reprenant conscience de votre place sur ce sol apparemment dur.

Ne vous arrêtez pas à ce stade. Continuez en sens inverse.

Vous projetez votre pensée dans le ciel pour découvrir l’épaisseur de l’atmosphère. Au-delà des quelque 20 km d’air, votre attention se dirige vers l’espace, vers notre système solaire.
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Prenez le temps d’imaginer notre planète… puis notre soleil… puis les planètes.

Au-delà, notre soleil est une étoile parmi d’autres étoiles dans notre galaxie.

Puis au-delà encore imaginez notre univers contenant des quantités astronomiques de galaxies.

Puis imaginez notre univers ayant la forme d’un dodécaèdre, c’est-à-dire d’un tétraèdre à douze faces.

Vous pouvez rester dans cet état le temps que vous voulez.

Puis revenez progressivement en reprenant les étapes les unes après les autres.

Enfin, reprenez conscience de votre position sur le sol, ressentez tout votre corps. Prenez bien votre temps pour ressentir votre corps.

Respirez profondément et, après quelques instants, penchez-vous en avant comme dans toute méditation pour saluer et remercier.





Lorsque nous avons bien fait cet exercice, nous prenons réellement conscience de notre position dans l’espace. En yoga, c’est ce que nous appelons : RÉALISER. Une fois réalisée cette situation spatiale, nous ne pouvons plus vraiment voir la vie de la même façon. Vous pourrez, grâce à cet exercice, prendre véritablement conscience de notre bien modeste place dans l’univers. C’est un exercice que l’on peut qualifier de spirituel car il nous aide à nous situer dans notre vie en donnant une signification à notre place. Notre place autant dans le développement temporel (c’est-à-dire que nous arrivons dans une histoire de la vie qui a débuté il y a des milliards d’années) que dans le positionnement spatial (à la surface de la planète bleue).

Nous referons un certain nombre d’exercices comme celui-ci pour bien nous approprier l’ensemble des connaissances qui seront décrites.










Yoga et évolution





La spiritualité s’inscrit dans la vie de tous les jours et répond à nos questions fondamentales : d’où venons-nous, qui sommes-nous ? Pouvoir s’inscrire dans le processus temporel de l’évolution et dans le processus spatial est une première réponse essentielle pour nous. Comprendre le processus d’évolution de notre système nerveux, c’est répondre à cette même préoccupation. Y répondre est d’autant plus important que ses mécanismes de fonctionnement nous donnent de meilleures clefs pour la pratique du yoga. Le yoga utilise le système nerveux tout en contribuant à son meilleur fonctionnement.

Nous allons comprendre comment, de façon intuitive, les yogis ont mis en place des exercices pour développer ce que nous avons de plus précieux.

Le système nerveux répond à des exigences fondamentales. Sa fonction est de nous permettre de percevoir les informations et d’adapter notre comportement à l’environnement.


Le présent : les réflexes

La première partie du système nerveux gère le présent et réagit dans l’instantanéité. Vous percevez une information, vous réagissez immédiatement. Ce sont les réflexes.




Le passé : tenir compte de l’expérience

Lors de l’évolution des espèces, le système nerveux s’est enrichi pour permettre aux animaux de réagir en tenant compte des acquis de l’espèce. Ce sont les instincts qui ne sont rien d’autre que des comportements préprogrammés. À une stimulation correspond une réponse unique.

Dans la fonction précédente, les animaux sont prisonniers des comportements hérités, ils ne peuvent pas s’en éloigner et, dans certaines circonstances, ils ne peuvent pas s’adapter. C’est donc là qu’apparaît la faculté d’apprentissage. Un individu, selon les circonstances, apprend à réagir de façon plus adaptée. Sa palette de comportements s’enrichit. Ces deux aspects du comportement, instincts et apprentissage, reposent sur la région limbique du cerveau. Ils s’appuient sur les émotions pour s’exprimer et gèrent le passé. Face à une situation donnée, nous collectons les informations que nous comparons à notre livre mémoire de notre espèce (instincts) et de notre expérience (mémoire individuelle) et nous appliquons la fiche qui est la plus adaptée. Dans ces cas-là, notre comportement est encore très limité car prisonnier de notre passé. Pour les biologistes, la pensée apparaît à ce moment-là : lorsqu’un sujet peut comparer deux situations et choisir la meilleure. Elle est donc présente chez l’animal comme chez l’être humain. Lorsque nous avons des blocages liés à des événements anciens, lorsque nous avons le sentiment que notre comportement nous échappe, nous fonctionnons selon ce mécanisme.


Pratique n° 09

Méditation sur la pensée


La pensée se présente à nous de façon très simple. Nous pouvons en prendre conscience par des exercices de concentration-méditation, très faciles.

Pour ce faire, choisissez une position qui vous soit agréable. Ce peut être assis sur une chaise, bien calé, ce peut être dans votre lit, ce peut être bien sûr assis jambes croisées, soit sur un coussin, soit à même le sol dans l’une des postures classiques de méditation qui sont parfaitement adaptées. L’objectif de la posture étant de ne pas être dérangé par son corps, et de pouvoir ainsi se concentrer exclusivement sur les processus mentaux.

Une fois la posture trouvée et l’immobilité obtenue, vous devez apporter le calme à votre respiration. Pour cela il suffit de vous concentrer sur le souffle, et le calme est obtenu en quelques respirations.

C’est alors que vous pouvez diriger votre attention sur les pensées.

Celles-ci se manifestent à travers deux processus distincts mais cependant entremêlés.

Le premier processus est la production d’images. Vous pensez au travers d’images qui s’imposent à vous spontanément.

Le second processus est la production d’un discours intérieur. Vous pensez au travers de phrases qui se déroulent en vous spontanément.

Pour prendre conscience de vos pensées, il vous suffit de prendre conscience des images et des discours intérieurs qui s’imposent à vous.

Comme vous êtes installé depuis quelque temps, demandez-vous quels sont les images et les discours intérieurs qui se sont déroulés depuis que vous avez pris cette posture. Concentrez-vous sur les images et les phrases que vous avez prononcées.

Progressivement, vous acquerrez de plus en plus de facilité. La maîtrise de cet exercice de méditation est extrêmement importante. Elle permet de garder le contrôle de vos pensées et souvent des émotions qui sont déclenchées par les pensées. Ne vous découragez pas si vous n’y arrivez pas à la première tentative. Il faut souvent plusieurs heures d’entraînement avant de commencer à y arriver. Mais cela en vaut vraiment la peine.






Une application : observer ses pensées en cas d’insomnies


Peut-être avez-vous le sentiment de ne jamais avoir de temps pour faire ces exercices de méditation. Prendre une demi-heure, vous asseoir, vous assurer qu’il n’y aura pas de bruit, débrancher le téléphone, tout cela vous paraît difficile. Peut-être avez-vous des insomnies de temps en temps ?

Vous êtes dans votre lit et vous voyez défiler vos pensées. C’est parfait, c’est justement à ce moment-là que vous pouvez appliquer cet exercice. Ce sera un bon terrain d’entraînement.


Les insomnies

Il existe de très nombreuses causes. Mais quatre-vingt-dix pour cent sont corrélées à des soucis. On distingue l’anxiété, l’angoisse, la dépression. (Les autres dix pour cent sont la conséquence de douleurs, troubles respiratoires, décalages horaires, maladies neurologiques…)

L’anxiété en général donne des insomnies d’endormissement. Vous mettez plus d’une demi-heure à vous endormir. Cela peut aller jusqu’à deux ou trois heures… C’est épuisant. C’est dû au fait que vous n’arrivez pas à stopper ces pensées qui défilent.

L’angoisse donne en général des réveils en pleine nuit. Vous n’avez pas de retard à l’endormissement, mais après deux ou trois heures de sommeil, vous vous réveillez et là, impossible de vous rendormir. Il faut attendre une à deux heures dans le meilleur des cas. Vous tournez en rond, vous vous agitez, et, encore une fois, les pensées défilent.

La dépression pour sa part donne des réveils précoces. Vous vous réveillez une à deux heures avant le réveil programmé et vous ne vous rendormez qu’au moment de vous lever. C’est encore plus épuisant.

Ces trois formes d’insomnies s’interpénètrent. Parfois, le sommeil est vigile, c’est-à-dire que vous pourrez avoir l’impression de ne pas dormir du tout. Ou de vous réveiller toutes les demi-heures.

Dans tous ces cas, lorsque les pensées défilent et vous submergent, procédez de la façon suivante :

Premièrement, commencez par voir les choses différemment. Pour cela, dites-vous que vous avez de la chance de vous trouver dans votre lit bien au chaud. Dites-vous que la majorité des personnes sont dans leur lit mais qu’elles n’ont même pas la chance d’en profiter Elles n’en prennent pas conscience, vous si. Développez cette observation de la situation. Vous êtes là, allongé, au calme, vous avez la chance d’avoir un toit, un lit, d’être allongé, sans douleur, sans gêne respiratoire… Développez le sentiment positif d’être bien allongé dans un bon lit douillet.

Puis deuxièmement, dites-vous que vous avez de la chance car vous allez pouvoir pratiquer un exercice mental de concentration-méditation. Vous allez pouvoir profiter de cet instant où vous ne dormez pas pour vous entraîner, ce que vous n’avez pas le temps de faire dans la journée.

Troisièmement, pratiquez l’exercice que nous avons développé précédemment : observez vos pensées à travers l’examen des images qui défilent et des discours intérieurs que vous vous tenez.

Vous ne tarderez pas à vous rendormir. D’une part, parce que vous aurez diminué votre anxiété en développant un état positif. D’autre part, parce que vous aurez appris à maîtriser vos pensées.











Se projeter dans le futur, anticiper l’action

Le stade suivant de l’évolution du système nerveux correspond à l’arrivée de la faculté d’abstraction. Les animaux sont alors doués d’imagination. Ils ont la faculté de se projeter dans un monde virtuel. Ils anticipent ainsi les conséquences de leurs comportements. C’est là un pouvoir extraordinaire qui nous est conféré. Imaginez brusquement dans quel monde nous basculons. Nous ne pouvions agir que mus par notre passé et là, nous avons accès au futur. Les possibilités deviennent infinies. Nous pouvons tout imaginer. Auparavant, nous ne pouvions comparer que quelques possibilités dans le livre de notre passé. Là, l’infini s’ouvre à nous. Inutile de dire que cette faculté est développée par le yoga. Sa fonction est de limiter les pulsions nous obligeant à agir d’une certaine façon pour envisager d’autres méthodes inexistantes jusque-là. Pour cela, il faut que nos émotions soient contrôlées. Le yoga nous permet de reprendre les rênes de nos comportements automatiques. Nous passons de l’automatisme au raisonné.

Les pensées sont l’objet d’un travail important en yoga. À la fois dans le cadre des postures, des respirations durant lesquelles nous les dirigeons vers ce que nous faisons, à la fois dans le cadre de la méditation où nous en prenons conscience et les dirigeons.

Nous sommes des êtres qui fonctionnons en audiovisuel. Les pensées se présentent sous forme à la fois d’images et de discours intérieurs. Il est alors facile d’agir sur l’un ou l’autre aspect.


Pratique n° 10

La visualisation


Fermez vos yeux. Portez votre attention sur votre corps pour le relaxer. Imaginez vos muscles comme autant de ballons gonflés qui se dégonflent progressivement. Vous sentez votre corps devenir mou et lourd.

Cette première sensation est le résultat de votre imagination qui induit votre état de détente. Ce que vous imaginez devient une réalité.

Maintenant, vous allez imaginer que vous prenez un citron. Vous êtes dans votre cuisine, et vous voyez le citron bien jaune avec sa peau rugueuse. Vous prenez un couteau, et vous appliquez la lame contre le fruit. Vous tranchez le citron en deux et vous sentez une légère résistance avec la lame qui file entre les deux parties du citron. Les deux parties reposent sur la table. Vous en prenez une après avoir déposé le couteau à côté. Vous remarquez un peu de jus sur la lame qui brille. La moitié du citron libère une odeur légèrement acidulée. Vous portez le citron à votre bouche, et vous mordez à pleines dents dans celui-ci…

À cet instant, que remarquez-vous ?

Dans la grande majorité des cas, une réaction de salivation apparaît automatiquement. Celle-ci est le résultat de votre imagination qui vous fait réagir comme si cela était vrai.

La majorité de nos réactions sont le résultat de ce mécanisme. Si vous êtes capables de saliver à l’idée de mordre dans un citron, vous êtes capable de vous créer une maladie en pensant que vous êtes malade et vous êtes également capable d’améliorer votre santé mentale et physique par la pratique d’exercices de méditation qui vont vous permettre de vous sentir détendu et d’amplifier vos potentiels.
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