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


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


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


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


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


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


Nadine MERLETTE







PRÉFACE


Je suis heureuse de préfacer ce livre.


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


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


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


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


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


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


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


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


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


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


Ouvrez le livre, et découvrez…


Ysé Tardan-Masquelier


Spécialiste de l’hindouisme,


Directrice de l’École Française de Yoga (Paris)


Directrice du Diplôme Universitaire


Cultures et spiritualités d’Asie


(Institut Catholique de Paris/ École Française de Yoga)






YOGA DE L’ÉNERGIE : LES ESSENTIELS,


Mouvements Préliminaire et Mouvements de Naropa


Téléchargez les films pour visualiser les enchaînements.


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


en les réservant à votre usage personnel,


en complèment de ce livre que vous avez acheté.


Rendez-vous sur www.yoga-energie.org


Puis allez sur : connexion


identifiant : essentiels


Laissez-vous guider.


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







PRÉSENTATION


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


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


Ces ouvrages sont pour la plupart épuisés.


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


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


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


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


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




INTRODUCTION


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


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


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


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


– Corps physique, annamaya-kosha


– Corps de l’énergie, prânamaya-kosha


– Corps du mental, manomaya-kosha


– Corps spirituel, vijnânamaya-kosha


– Corps causal, ânandamaya-kosha


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


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





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


La lignée occidentale


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


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


Roger CLERC


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


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


Lucien FERRER


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


Constant KERNEIZ


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


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


La lignée ancienne


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


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


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


LES TROIS DEGRÉS D’ENSEIGNEMENT


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


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


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


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


Le troisième degré approfondit des pratiques mentales spécifiques.


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


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


LES PRINCIPES DE PRATIQUE


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


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


Les gestes sont conscients, ils favorisent le recentrage.


La respiration est consciente, mais non dirigée.


Respiration et gestes conscients sont mis en harmonie.


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


L’IMPORTANCE DU GESTE CONSCIENT ET DES MOUVEMENTS PENSÉS


Le geste conscient


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


Le geste conscient développe l’attention et la concentration.


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


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


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


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


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


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


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


La respiration consciente non dirigée


Le plus simple est de donner également un exemple.


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


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


Geste conscient et souffle


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


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


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


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


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


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


Mentaliser le mouvement


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


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


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


LE CONCEPT DE L’ÉNERGIE


Le principe


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


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


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


Ainsi il est différencié :


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