

		



		

			[image: cover.jpg]

		




		

		



		

		

			Avertissement 


			Cet ouvrage est le fruit de 25 ans d’expérience du yoga. Son contenu ne devrait en aucun cas remplacer l’avis d’un professionnel de la santé, lequel devrait toujours être consulté avant d’entreprendre un nouveau programme d’exercices, de bien-être, de développement personnel, une nouvelle activité physique ou tout autre programme de santé. Les informations ne prétendent pas se substituer à la médecine officielle. L’auteure a écrit ce livre de façon à donner des informations relatives et personnalisées au sujet qu’il contient. Il est rendu public en tenant compte du fait que l’auteure et l’éditeur ne sont pas responsables des mauvaises interprétations et du mauvais usage qu’il serait fait des informations fournies. L’auteure a veillé à ce que le présent écrit soit aussi complet que possible. Le but est d’informer et il doit être compris en tant que méthode complémentaire de maintien du corps en bon état de santé. L’auteure et l’éditeur ne pourront être tenus responsables, vis-à-vis de qui ou de quoi que ce soit, pour aucune perte, dommage ou des blessures causées ou soi-disant causés par les indications contenues dans ce livre.
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			« La connaissance sans la pratique est supérieure à la pratique sans la connaissance.


			La pratique jointe à la connaissance est supérieure à la connaissance sans la pratique.


			Et l’action sans désir est encore supérieure à la connaissance jointe à la pratique. »


			Ramana Maharshi
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			La quête de sens est universelle et intemporelle, quel que soit le prisme géographique, religieux ou culturel à travers lequel on se lance à sa conquête. Sous un angle philosophique, le sens est l’alliance entre un but et la signification qu’on lui donne. C’est l’enjeu de cet ouvrage : décrypter, parmi les multiples « chemins yogiques » d’accès au SENS DE SOI, celui qui nous correspond. Quel est notre but sur cette Terre, et quelle signification peut-on lui donner ? Quel est notre chemin, celui où se réunissent nos compétences ET nos appétences, nos croyances individuelles ET nos apprentissages sociaux, nos schémas mentaux ET nos perceptions spirituelles ?


			Dans l’établissement de cet espace de réflexion, de ce chemin, l’art de vivre du yoga prend toute sa place. Car ses clés philosophiques, son approche de l’écoute intérieure, ses règles de conduite envers soi comme envers les autres, défrichent les champs de ronces qui parfois obstruent l’accès à soi. Une fois l’espace intérieur clair et dégagé, on s’installe avec le sentiment solide d’être à sa juste place. De ne plus être « hors sol ». De ne plus être un passager clandestin de son véhicule corporel. De pouvoir laisser ses racines psychiques, émotionnelles et spirituelles se planter dans la terre. Et pousser. Dans cette terre fertile qui porte en elle notre véritable identité. Sat Nam.


			École de la liberté du corps et de l’esprit, du mouvement et de la conscience, de l’engagement et du courage, le yoga est aujourd’hui plébiscité par toutes les générations et a trouvé sa place, aussi bien, dans les espaces de transmission traditionnels qu’on appelle des shalas, ou studios de yoga, qu’en entreprise, dans les écoles de la République, dans les centres médicaux et paramédicaux, dans les espaces verts, les plages et les montagnes… ou encore – ça n’aura échappé à personne - sur les réseaux sociaux, avec des vidéos suivies par des centaines de milliers de followers. Devrais-je dire millions ?... C’est toutes ces facettes du yoga, et le patrimoine culturel ancestral qu’il porte, que j’ai à cœur d’essayer de partager avec vous dans cette encyclopédie.


			E. G.


		







		



		

				 

		

				 

		



		

			PRÉAMBULE : COMMENT « RENCONTRER » LE YOGA ?



			Et si on essayait, enfin, de comprendre 1. ce qu'est le yoga ? 2. Comment on devient un yogi ?


			 Le yoga est une philosophie plus qu’une gymnastique, un art de vivre plus qu’une religion. C’est l’art d’interroger son mental et son corps, de les introspecter, d’entrer en connexion avec soi-même, dans tout son organisme, dans ses sensations et dans son âme, pour trouver l’Unité.


			Dans ce voyage initiatique sans fin se découvrent et s’expérimentent un ensemble de techniques posturales, de techniques de purification, de respiration, de maîtrise du corps, de concentration, de méditation… Vous le découvrirez au fil de ces pages, il existe trois « voies » principales d’exploration : le yoga de l’action, le yoga de la connaissance métaphysique et le yoga de la dévotion. Et le yoga, c’est tout ça. C’est une ouverture à expérimenter directement sa propre vérité par le canal du corps et du souffle, de la foi et du savoir, sans juge ni témoin, sans dogmes ni limites.


		




			Si vous avez décidé de franchir le cap, apprenez dès le premier instant à pratiquer le corps et l’esprit aussi « allégés » que possible. Voilà la clé pour accueillir tous les bienfaits, physiologiques et mentaux, du yoga. Facile à dire ? Oui, certes. C’est pourquoi quelques règles de base s’imposent pour conditionner son corps et son esprit à se laisser cueillir par la magie du yoga.	


		


		

			On me demande souvent « par quel yoga dois-je commencer ? ». Intuitivement, je recommande toujours le hatha yoga qui est, comme expliqué dans ce livre, LE socle fondateur de la majeure partie des pratiques dites traditionnelles du yoga. Car l’ensemble des disciplines yogiques enseignées aujourd’hui en Occident en sont des déclinaisons construites sur les mêmes principes de coordination du souffle au mouvement, de fixité du regard, d’alignement du corps, de dégagement de l’ego, d’un état d’assise confortable et stable permettant la cessation des perturbations du mental, et ainsi l’entrée en état de méditation… vers le samadhi. Fondamentalement, c’est « juste » ça le yoga…


			Une chose est essentielle à comprendre en propos liminaire : le yoga est partout. S’il y a de la vie, il y a du yoga. De l’union entre un souffle de vie et sa manifestation physique. Comprenez bien ceci, car de ce principe fondamental découlent de nombreuses pratiques : yoga du corps, yoga de l’action, yoga de l’énergie, yoga de la connaissance, yoga de la dévotion, yoga du son, yoga du sommeil…


			« Si le mot yoga veut dire beaucoup de choses, c’est que le yoga est plusieurs choses. » Mircea Eliade 


			Comme vous le découvrirez dans cet ouvrage, de nombreux concepts se complètent, s’entremêlent, parfois peuvent même sembler se contredire… mais on ne vulgarise pas 4 000 ans d’histoire en une centaine de pages sans nécessairement prendre quelques raccourcis !


			Faites-vous confiance dans votre lecture, suivez votre intuition qui vous aidera à clarifier les interprétations contradictoires qui pourraient vous sembler complexes à surmonter. Oui il y a de nombreuses racines et de nombreuses pratiques du yoga différentes, de nombreuses écoles et de nombreux dogmes. À l’image d’un arbre aux multiples branchages et racines qui parfois s’entremêlent avec ses voisins de forêt… On ne peut pas tout dénouer, on ne peut pas comprendre chaque origine, chaque source, chaque principe fondamental, mais on peut essayer de les apercevoir, de desceller distinctement les éléments pour mieux prendre conscience de la force et de la longévité universelle de l’arbre… comme le yoga.


			Enfin, dernière précision, l’orthographe des termes en sanskrit ressemble à une météo bretonne de printemps… Pour ne pas complexifier l’appréhension de terminologies déjà parfois difficiles à saisir, je me suis autorisée à choisir une seule et même nomenclature et à retirer les accents, ainsi que certains h ou y qui apparaissent ou disparaissent ou se déplacent au gré des ouvrages de référence... Mais ne prenez pas ombrage si j’ai pu parfois oublier d’homogénéiser certains mots, cela fait partie du charme de la culture indienne.


			« Le yoga est la mise en œuvre de toutes les méthodes possibles pour arriver à l’union ultime du Moi limité et transmigrant et du Soi infini et immuable. Le mot yoga sera employé pour tous les moyens mis en œuvre pour atteindre cette réalisation de l’Unité Suprême, et c’est ainsi que précédé d’un déterminatif, il prend le sens de préparation, méthode, moyen en vue du but. Ce qui conduit à distinguer plusieurs yogas et à parler de yoga de l’action rituelle (karma-yoga), yoga de l’amour divin (bhakti-yoga), yoga de la connaissance (jnana-yoga), etc. Lorsque différentes voies seront ainsi distinguées, l’expression raja-yoga, « yoga royal », servira par la suite à désigner le système classique codifié par Patanjali, auquel s’opposera, tout en s’affirmant complémentaire, le hatha-yoga, « yoga de l’effort violent », ou yoga de l’union selon l’étymologie symbolique. » Hatha-Yoga-Pradipika


			En Inde, berceau de la tradition védique et yogique, l’objectif premier du yoga est l’évolution personnelle vers l’union au divin. Ainsi la gymnastique yogastique, ou pratique douce des postures que l’on appelle asanas, est un ensemble de techniques de bien-être permettant d’approfondir sa concentration et d’accroître la circulation sanguine et énergétique dans tout le corps, pour éviter les obstructions qui créent douleurs et mal-être. Sur la base d’un principe physiologique simple : rien ne doit stagner dans le corps ! Des résidus, toxines, microbes non éliminés proviennent les blocages énergétiques, les douleurs articulaires et donc les maladies. On identifiera ici troubles physiques et troubles émotionnels qui, communément, sont des obstacles majeurs à la pratique de la méditation. Selon la doctrine yogique, de la pratique physique résulte une amélioration rapide et durable du fonctionnement général des organes, des glandes, du système nerveux, digestif, hormonal, immunitaire… Et si le corps est sain et en parfait état de fonctionnement, alors peut s’épanouir le mental. « Faire son yoga » est ainsi un travail intérieur que chacun peut – ou puis-je dire : devrait ! – débuter pour accompagner toute volonté d’évolution personnelle.


			« Le Grand Yoga c’est de boire, de manger, de toucher, de voir, de marcher, de dormir, d’uriner, de déféquer, d’entendre, de rester silencieux, de parler, de rêver, d’aimer, de s’asseoir, de traverser la rue, de monter dans un bus, de parcourir villes et paysages, regards et sons, beauté et laideur, sans jamais être séparé du divin qui est en soi. Aucun yoga n’est supérieur à celui qui ne craint pas de s’immerger dans la réalité. En dehors d’elle, il n’y a nulle trace de l’absolu. » Tantra, Daniel Odier


			

			PREMIERS PAS : COMMENT CONDITIONNER SON CORPS  ET PRÉPARER SON ESPACE DE PRATIQUE ?


			Pour bien débuter, commençons par quelques conseils « physiologiques ». Si vous êtes un yogi aguerri, vous pouvez passer directement au chapitre suivant.


			Pour une meilleure pratique, il est essentiel d’être « vide », dans le sens organique et si possible mental. Ce qui est, nous le savons tous, parfaitement impossible. Encore que…


			•A minima évitons de manger au moins 2 heures avant sa séance, ceci afin d’éviter les compressions désagréables d’un estomac plein… compressions préconisées dans les postures de nettoyage du corps : on « tord » le corps pour activer la détoxination des organes. Prenez l’image d’une éponge qu’on presse : on va en libérer les résidus.


			•Le fait de boire stimule la digestion, qui est une énergie descendante, tandis que le yoga procure une énergie ascendante. On peut donc boire un peu d’eau chaude avant la pratique du matin si un temps d’absorption est respecté, mais il est préférable d’attendre quelque temps après le cours pour boire tiède ou tempéré et ainsi prolonger le nettoyage organique.


			•Évitez aussi si possible d’absorber des médicaments avant ou bien sûr pendant la pratique.


			•Évitez de porter du parfum.


			•Le vide, la neutralité, la pureté du corps et des sens sont autant de recommandations bienveillantes qui pourront vous aider à vous mettre au diapason des manifestations sincères et spontanées de votre corps dans la pratique. Il est aussi recommandé de faire attention à vous et à votre environnement proche pour mieux apprécier toutes les sensations que va vous offrir le yoga.


			•Évitez les bains de soleil avant une séance.


			•Prévenez le professeur si certaines précautions doivent être prises, par exemple en période de grossesse ou de règles pour les femmes, en cas de blessure, de traitement médicamenteux lourd ou d’anesthésie récente, etc.


			•Évitez de pratiquer pendant 24 à 48 heures après une séance d’ostéopathie ou de toute autre manipulation de la colonne vertébrale. En revanche, une séance de yoga avant la manipulation en augmente les effets.


			•Dans la mesure du possible, par respect pour soi comme pour son enseignant, mais aussi pour commencer à réchauffer les muscles ET se nettoyer des énergies extérieures que l’on porte immanquablement sur soi, une douche chaude est fortement recommandée AVANT le cours (certains enseignants, en kundalini notamment, vous inviteront davantage à une douche froide pour « réunir » vos différents corps dispersés pendant la nuit… vous en comprendrez le sens en lisant le chapitre dédié au kundalini).


			•Enfin, si vous « pratiquez léger » à l’intérieur, faites-le aussi à l’extérieur. Laissez vos affaires au vestiaire, n’envahissez pas votre tapis de sacs et manteaux, pas de téléphone portable à portée de main, pas de pollution visuelle ou sonore qui risquerait de perturber le mental. Si la pratique du yoga va vous permettre de créer de l’espace dans le corps et dans l’esprit, choisissez aussi d’en créer autour de vous…


			 Ces conseils ne sont pas des règles rigides ou dogmatiques, acceptez-les comme des indications amicales et prévenantes qui vous permettront de bénéficier au mieux de chaque pratique du yoga…


			

			LE YOGA ET LES CHIFFRES… PETIT TEST AVANT DE SE LANCER DANS L’EXPLORATION…



			L’art de vivre yoga comme la mythologie indienne sont remplis de symboles, de chiffres et de listes, qui bien qu’anciens restent encore très significatifs à notre époque. Nous tenterons de les décrypter progressivement dans cette encyclopédie pour leur donner sens et pertinence, car finalement, chacun de nous vit intuitivement avec des listes de nombres : nos 5 sens, les 5 éléments, nos 7 chakras et les 7 jours de la semaine…


			Alors savez-vous ce que sont les… ?


			•Trois gunas


			•Trois doshas


			•Trois bandhas principaux et quatre bandhas secondaires


			•Trois principaux nadis


			•Quatre purushartas


			•Cinq yamas et cinq niyamas


			•Cinq kleshas


			•Cinq vayus


			•Cinq cittavritti


			•Cinq organes d’action


			•Cinq organes de perception


			•Cinq koshas


			•Cinq mahabhutas


			•Sept chakras


			•Huit limbes


			•Neuf rasas


			•Neuf drishtis
 …


		


				 

		

			
UN PEU D’HISTOIRE



			Beaucoup d’entre nous le savent, le mot yoga, issu de la racine sanskrit « yuj », signifie Union, mais aussi, dans sa trace originelle, atteler, mettre sous le joug... Mais quelle est l’origine du yoga ? D’où vient-il et qui en a fondé les prémices ?


			Des traces anciennes ont été retrouvées en Inde, dans la vallée de l’Indus précisément, datant de 4 500 avant notre ère ainsi qu’en Égypte et en Asie, datant de 2 500 ans avant notre ère.


			Apparu « officiellement » il y a 2 500 ou 4 000 ans selon les sources (acceptons ce petit écart de bonne grâce), le yoga voit le jour à la même époque où apparaît la notion de karma. Le karma justifie et implique que l’homme s’inscrive dans un cycle de vies infini, fondement de la pensée hindouiste et bouddhiste.


			La pensée karmique originelle se base dès la naissance sur ce grand principe : tout ce qu’on fait laisse des traces. Ce postulat nous place dans une souffrance infinie et éternelle, car chaque croyant doit chercher un moyen d’échapper à ce destin, de trouver la libération… Alors que ses origines sont pour le moins mystérieuses et remontent à des millénaires, le yoga, dans la tradition hindoue, est le lien qui nous connecte à une conscience universelle, au grand « Tout », mais aussi à cette divinité qui sommeille en nous, capable de trouver la libération : pour cela, le cheminement d’un yogi est de s’éloigner de son ego, de l’illusion, du maya, le mental qui nous emprisonne derrière les barreaux des idées reçues.


			Pour y accéder, le yoga devient au fil de l’Histoire une méthode pratique reconnue, associée au jnana yoga, le yoga de la méditation et de la connaissance. Une philosophie globale pour atteindre ce moksha, cette libération.


			« Dans son livre Health, Healing and Beyond, Desikachar nous rappelle que pendant de nombreux siècles on pensait que le yoga et les autres aspects essentiels de la tradition indienne étaient arrivés dans le sous-continent avec l’invasion aryenne, vers 1500 avant J.-C. La découverte de la surprenante civilisation de la vallée de l’Indus a totalement bouleversé ces convictions et a montré l’existence d’une culture yogique ou proto-yogique remontant à plus de 1 000 ans avant l’invasion. D’autres trouvailles significatives en témoignent : des statuettes d’humains en positions yogiques classiques qui prouvent que le yoga était déjà pratiqué à cette époque. » Lorena Arcidiacono pour Esprit Yoga


			

			Il y a 5 000 ans, les Védas - ou « connaissances » - étaient transmis à l’oral (et plus tard retranscrits par écrit) par des rishis (les sages). Pourtant, cette connaissance, base du jnana yoga, existait déjà, dit-on, depuis des millénaires mais à l’époque, comme dans beaucoup de cultures, les enseignements pouvaient s'estomper au fil du temps puisqu'uniquement transmis de maître à élève. On dit de ces Védas qu’ils seraient apparus tel une révélation divine, et appartiendraient à la « Conscience Suprême ». Constitués de différents mantras, méditations et rituels, ces textes font partis des écrits connus de la tradition religieuse indienne. Tels que les Upanishads (environ 200 textes courts philosophiques) qui définiront plus tard la base philosophique du yoga et du Vedanta à travers différents thèmes mystiques, spirituels et philosophiques, menant vers la voie de la Vérité Suprême, en offrant la vision d’une pratique plus interne. Dans les Védas, la connexion au Divin passe par des rituels externes, tandis que dans les Upanishads, les rituels sont intériorisés, notamment par la pratique du pranayama ou de concentration sur les chakras.


			La Bhagavad-Gita, une grande épopée mêlant Histoire, mythologie et enseignements philosophiques, composée à peu près il y a 200 ans avant notre ère, fera, elle aussi, partie des textes fondateurs de l’Hindouisme, donnant à tous des enseignements profonds sur la vie, délivrés par Krishna, à travers des histoires, des échanges et des péripéties.


			Patanjali laissera derrière lui les mystérieux Yoga Sutras estimés entre -200 et -500 avant notre ère. Écrits en sanskrit, 195 aphorismes sont présentés et permettent à celui qui les suit d’atteindre la voie de la libération spirituelle ou « Kaivalya » à travers un processus précis qui définit les huit branches du yoga : yamas (les « observances », un code de conduite en société), niyama (les « abstinences », un code de conduite par rapport à soi-même), asanas (les postures de yoga permettant de stabiliser le corps), pranayama (le contrôle du souffle), pratyhara (l’« abstraction », l’écoute de ses sens), dharana (la concentration intense sur son être), dhyana (la « contemplation », l’état second), samadhi (l’« absorption », l’état de fusion contemplatif, le but du yoga).


			Nous reviendrons plus en détail sur l’ensemble de ces textes dans le dernier chapitre.


			A partir des sutras est émis l’hypothèse qu’il existe deux réalités dans l’être humain : l’esprit, que l’on nomme citta, et le principe de conscience que l’on nomme purusha, un concept complexe dont on trouve aujourd’hui 21 définitions, qui historiquement permet de distinguer les deux forces qui habitent notre mental. Dès lors, les sages affirment que l’on ne doit plus être victime du mental, mais rechercher cette conscience, qui apparaît si on arrive à ne pas être contrôlé par ses pensées. C’est ici qu’apparaît l’idée de maîtrise de notre dualité… Il faut souligner que cette finalité philosophique des sutras est extrêmement novatrice à l’époque : comprendre et faire la distinction entre mental et principe de conscience. 


			

			Le yoga est alors, simplement et avant tout, une philosophie profonde de vie. Le pont entre deux mondes : celui qui sépare l’ego de l’amour universel. À cette époque, le yoga est dans ses fondements profondément intriqué à la religion hindouiste, et les invocations mantriques chantent les louanges des divinités hindoues. Mais au cours de l’histoire, les grands yogis vont se libérer de la religion, voire s’en détacher. Travaillant avec le corps, le yoga touche une dimension universelle sacrée qui dépasse le strict cadre de l’hindouisme, tout en conservant certaines valeurs, dont une vertu principale : ahimsa, la non-violence. Si certains ascètes yogis étaient historiquement aussi des guerriers, des mercenaires, qui utilisaient les postures pour renforcer leur corps, ni opposés à la violence ni à la richesse, cette non-violence reste à travers l’histoire du yoga un socle fondamental que l’on doit à l’hindouisme.


			Ce n’est qu’aux Xe et XIe siècle après J.-C. que ce qu’on appelle les asanas, les postures, apparaissent, sur la base d’une unique posture d’assise, celle du lotus, la position de méditation qui permettait à l’élève de « se connecter à sa lumière et de lâcher prise sur son mental en captant les énergies cosmiques ». Dans certains milieux, le yoga a d’ailleurs mauvaise réputation à partir du Moyen Âge, car on prétendait que les yogis étaient fascinés par la quête de pouvoir occulte. Même en Inde, on les regardait avec une certaine défiance, et le yoga devait être réservé à une élite capable de faire un bon usage de cette pratique qui, potentiellement, pouvait donner beaucoup de pouvoir sur soi-même et sur les autres.


			On assiste à l’apparition de confréries de yogis dans l’Inde médiévale qui vont développer des pouvoirs extraordinaires sur le corps et l’esprit. A l’époque où certaines sculptures commencent à représenter des postures, notamment les personnages dans une assise de méditation, le terme yogi est (et reste pour plusieurs siècles) polysémique :


			•Les yogis engagés dans une démarche spirituelle vers une quête d’absolu qui s’appuie sur le corps, ce qui se développera plus tard sous le terme de hatha yoga. Ce « yoga de la force ou yoga de l’effort » ou « yoga du soleil et de la lune » deviendra majeur à l’époque pré-moderne.


			•Les yogis qui sont les êtres auxquels on prête des pouvoirs magiques exceptionnels et tout puissants grâce au lien entre leur corps et le cosmos. On dit d’eux qu’ils contrôlent des composantes du corps, physiologiques ou organiques, en accord avec les éléments de la Nature. De nombreux miracles ont ainsi été décrits dans la littérature de cette époque.


			•Les nat yogis, des ascèses ayant fait vœu d’allégeance à un ordre organisé qui se développera essentiellement au XVIe siècle, connus par les anneaux d’oreilles imposants qu’ils portent dans le cartilage. On les appelle ainsi « les yogis aux oreilles fendues ».


			Au fil des siècles, les asanas dynamiques de pleine conscience vont être développés dans le but de préparer le corps à une assise méditative, supportable si et seulement si le corps a été préalablement dénoué de toutes tensions obstruant la circulation du souffle, de l’énergie.


			Le hatha yoga, sous sa terminologie moderne, apparaît vers le XVI/XVe siècle, conçu alors comme une « technique d’immortalité ». Les guides de ce yoga considèrent en effet que grâce à une ascète et une discipline stricte et quotidienne, réservées aux riches souverains et à leur descendance, le corps « ne se défait plus ». La pratique permet d’habiter son corps dans un état de conscience si élevé qu’on est libéré, pour atteindre le samadhi. Comme vous le voyez, cette quête de libération est un fil conducteur important dans l’histoire du yoga.


			Le yoga moderne apparaît en Occident au début du XIXe siècle, introduit par des yogis indiens et adapté aux Occidentaux. Une adaptation indispensable, quand on voit les images des yogis indiens de l’époque, compte tenu des différences de physiologie et de mode de vie. Ceux-ci ont d’ailleurs été parfois traités comme des animaux de foire tenus de faire démonstration de leurs prouesses corporelles dans des cercles de spectateurs à l’instar des athlètes circassiens !


			Si ce yoga occidentalisé apparaît dans le dictionnaire français en 1825, c’est à la fin du XIXe siècle que la pratique va connaître un véritable boom en Occident. Le yoga moderne s’ouvre au monde en 1893 à l’exposition Universelle de Chicago durant le discours de Vivekananda, un des premiers grands maîtres à introduire les philosophies du yoga vedanta au monde occidental. À l’âge de 30 ans, il prononce son discours historique au parlement mondial des religions débutant par « Sisters and brothers of America », durant lequel il présente l’hindouisme comme la mère des religions, celle qui enseigne le message de l’Unité. Remarqué par la publication de Raja yoga en 1896 qui marquera véritablement le début du yoga spirituel moderne, il fait le pont entre l’Inde et l’Occident, voyageant aux États-Unis et en Europe occidentale pour diffuser l’enseignement de son défunt maître Ramakrishna et sa pensée indienne occidentalisée. Il emprunte à la pensée évolutionniste, métissant déjà la tradition de l’est avec les attentes et racines de l’ouest. Notez que son propos est alors assez négatif sur le hatha yoga, un yoga selon lui uniquement postural, en comparaison des dimensions spirituelles et méditatives qu’il prône à travers le raja yoga, le bhakti yoga ou le jnana yoga, des disciplines mentales jugées supérieures et plus engagées.


			« La pratique hatha était taboue pour les gourous à partir de Vivekananda car ils s’efforçaient de présenter le yoga au monde comme la fleur éclatante de la culture indienne et de la religion hindoue. » Mark Singleton


			Car à l’époque, il y a un grand développement de la pratique du yoga basée sur un travail musculaire, ce qu’il critique : « Un hatha yogi qui n’a pas conscience de ce qu’il fait est un animal en bonne santé. » Pour lui, il n’existe aucune différence avec un pratiquant de gymnastique si on n’introduit pas une prise de conscience permanente de ce que l’on fait et de ce qu’il se passe en soi. Or la culture physique occidentale amalgamée à la pratique posturale équivaut à une forme de gymnastique ésotérique, qui, bien que très populaire à cette époque, ne peut être ressemblante à une pratique traditionnelle de yoga. Pourrait-on dire aujourd’hui que l’histoire se reproduit ?... 


			Paramahansa Yogananda est le premier guru yogi à s’installer aux États-Unis. S’il débuta l’œuvre de sa vie à Calcutta en fondant en 1917 une école « d’art de vivre » pour garçons qui combinait les méthodes d’éducation modernes avec une formation au yoga et un enseignement des idéaux spirituels, le jeune swami arriva à Boston en septembre 1920. Son premier discours, tenu au Congrès international des religions libérales, s’intitulait La Science de la religion et reçut un accueil enthousiaste. La même année, il fonda la « Self-Realization Fellowship » pour diffuser à travers le monde son enseignement sur la science ancestrale du yoga, propre à l’Inde, avec sa philosophie et sa tradition séculaire de la méditation. Le premier centre de méditation SRF fut inauguré à Boston, puis en 1925 à Los Angeles au sommet du Mount Washington qui devint « la Bénarès de l’Amérique », pour proposer au plus grand nombre sa méthode de « self-realization ». Son Autobiographie d’un Yogi sera un best-seller traduit en 45 langues (que je vous recommande chaleureusement !). Il se présente dans cet ouvrage, devenu une référence, comme un être souffrant qui développe son cheminement personnel. Considéré comme l’un des cent meilleurs livres spirituels du XXe siècle, cette remarquable autobiographie nous fait explorer de manière inoubliable le monde des saints et des yogis, de la science et des miracles, de la mort et de la résurrection. Avec une sagesse et un humour attachant, il ouvre les cœurs et les esprits à la joie, à la beauté et aux potentiels spirituels illimités qui existent dans la vie de chaque être humain. Yogananda crée ainsi une forme de science du yoga et de la méditation qui permet à l’Occidental d’accéder au bonheur, à une vie équilibrée, à éviter la nocivité de la civilisation moderne, les mécaniques industrielles, les violences des guerres. Il élabore une critique de la modernité reçue en Occident à l’heure où beaucoup attendent et espèrent une postmodernité plus spirituelle, le courant qui va adopter le yoga.   


			« Le yoga n’est plus au centre d’un territoire invisible, caché du regard de tous sauf des élites initiées ou des mystiques ; au lieu de cela, l’apparence lumineuse du yoga devient le signifiant omniprésent des possibilités spirituelles, l’écran de projection reflétant les aspirations religieuses résolument modernes et démocratiques. Dans le corps yogique l’aspect extérieur et la structure anatomique promettent une profondeur ineffable et le rêve de la transcendance incarnée. » Mark Singleton


			Certains observateurs disent alors que l’Inde commence à « consommer » le yoga plus massivement à l’heure du colonialisme, conjoint à un mouvement mondial de développement de la culture physique, parce que l’Occident a vu dans cette pratique du yoga en tant que « culture physique hindoue » une nouvelle réponse à ses problèmes physiologiques et nerveux, une nouvelle expérimentation, avec un enseignement pouvant apporter un maximum d’effets dans un minimum de temps, conçu pour une « population pressée ».


			L’explosion du yoga en Occident peut ainsi se dater de la fin des années 1960.


			

			« Dans les années 1960, en plein mouvement «flower power», une génération de jeunes américains et européens a commencé à s’intéresser au yoga. L’intérêt pour la métaphysique indienne et le yoga par de nombreuses icônes de la contre-culture (tels que les Beatles à travers leur romance spirituelle avec Maharishi Mahesh Yogi) a accentué l’ancrage du yoga dans la psyché populaire et en a incité beaucoup à entreprendre le «voyage hippy» pour l’Inde à la recherche d’une philosophie et d’un style de vie différent. » Mark Singleton, Aux Origines du Yoga postural moderne


			Le yoga qu’on pratique en Occident doit également beaucoup à Krishnamacharya : le plus grand maître des temps modernes qui lui n’a jamais quitté l’Inde et vécut centenaire jusqu’en 1984. Il est le guru qui a formé les deux maîtres les plus « exportés » en Occident : BKS Iyengar, fondateur du yoga iyengar et Patthabi Jois, père de l’ashtanga vinyasa yoga, deux formes d’enseignements traditionnels alors considérés comme durs et sévères, plutôt réservés à une élite. Krishnamacharya va créer dans les années 1930 l’école Mysore, rendant la pratique (alors réservée aux dignitaires et descendants de maharadjas) accessible à tous. Vous retrouverez les biographies de tous ces grands maîtres qui ont véritablement FAIT l’histoire du yoga dans la dernière partie de cet ouvrage.


			« Bien que la carrière d’enseignant de Krishnamacharya s’étende sur près de sept décennies au cours du XXe siècle, ce sont les années passées à Mysore, du début des années 1930 jusqu’au début des années 1950 qui ont sans doute eu la plus grande influence à travers le monde sur les formes de yoga fondamentalement physiques. Durant cette période, Krishnamacharya a élaboré un système basé sur des séries rigoureuses (et souvent aérobiques) d’asanas, liées par une séquence répétitive. Le très en vogue ashtanga vinyasa yoga de Pattabhi Jois est un développement direct de cette phase de l’enseignement de Krishnamacharya, et les diverses formes dérivées (comme le vinyasa flow et le power vinyasa) qui ont proliféré depuis le début des années 1990, en particulier en Amérique, s’inspire souvent explicitement de ces formes. » Mark Singleton, Aux origines du yoga postural moderne


			Le yoga moderne se développe aussi grâce une poignée d’autres pionniers parmi lesquels Swami Kuvalayananda, fondateur de l’ashram Kaivalyadham et Shri Yogendra, créateur de l’Institut de Yoga à Mumbai en 1918, le plus ancien centre de yoga encore en activité. En 1920, il voyage aux États-Unis et publiera 11 années plus tard Yoga Asanas Simplified qui permettra aux yogis de comprendre les asanas de façon simplifiée et ludique et de démystifier la pratique.


			Le mouvement d’expansion du yoga occidental, également appelé parfois le yoga anglophone transnational, s’accélère, pour en faire une pratique mainstream symbole de la contre-culture portée par une jeunesse en quête de nouveaux repères…


			•Début des années 1960 : création de la série télévisée à succès Yoga for Health 


			•1969 : Swami Sachi Ananda, un sage indien, prononce le discours introductif du festival de Woodstock


			•Le yoga grand public devient un symbole de la contre-culture


			•1971 : sortie du livre culte Be Here Now de Yogi Ram Dass qui devient l’ouvrage de référence sur la spiritualité, le yoga et la méditation


			•Années 1970 et 80 : création d’un grand nombre d’écoles de yoga


			Dans les années 1990, le yoga postural intègre les centres urbains occidentaux et on assiste au boom commercial du yoga, qui est classé en 2016 au Patrimoine Immatériel de l’Unesco. Au XXe siècle, il devient un enjeu politique, économique et social majeur en Amérique du Nord comme en Inde… qui lui dédie même un puissant Ministère du Yoga et une Journée Internationale le 21 juin ! Paradoxalement, on dit que c’est l’émergence du yoga en Occident qui a poussé les dirigeants de son berceau natal à se réapproprier ce capital culturel indien, à le revendiquer, à le diffuser à travers le prisme de son indianité. Car bien que des milliers d’écoles de yoga aient été ouvertes dans le monde entier, il ne faut pas oublier que l’Inde, durant le colonialisme britannique, s’en est servi pour s’imposer face à ses détracteurs et montrer au reste du monde la richesse de leurs enseignements, de leur spiritualité, de leurs dogmes religieux et de leur culture… Une vision de la vie, un comportement à adopter, des règles de bienveillance envers les autres et envers soi-même, avec de nombreuses femmes et hommes devenus, au fil des siècles, les visages de la philosophie yogique, incarnant la Sagesse et partageant autour d’eux des messages de paix et d’unité.


		


				 

		

			Y COMME YOGA - YUJ : L’UNION



			Le yoga, c’est une écoute intérieure perpétuelle, patiente et attentive, permettant de trouver la connexion ET la transformation du corps et de l’esprit : sens profond du yoga, la racine yuj en sanskrit, c’est l’union. Union du corps et de l’esprit, mais aussi union de l’espace du mouvement DANS le corps et du mouvement du corps DANS l’espace : le yoga permet de trouver le mouvement symbiotique qui unit le corps et l’espace dans une non-dualité, l’un faisant intégralement partie de l’autre.


			Il y a plusieurs fondamentaux dans le yoga, alors je vous partage les miens, parfaitement subjectifs.


			•Sthira sukham asanam : chercher à être stable et confortable dans chaque posture. C’est juste ça, « être en yoga ». Stable et confortable dans une assise. Comme dans la vie : être capable de trouver le confort dans l’inconfort, la stabilité dans l’instabilité.


			•Yoga citta vritti nirodha : chercher la cessation des perturbations du mental - les vrittis - tous ces mouvements qui agitent l’esprit. Dans l’imagerie traditionnelle, le yoga est à l’image d’un cocher et son char : le cocher serait l’atman, les rênes le mental et les chevaux les sens. L’objectif du yogi est de pouvoir guider et discipliner ses pensées pour les mettre « sous son joug »…


			Sur la base de ces deux définitions qui me semblent fondamentales, on peut introduire le yoga comme étant un état d’esprit « unifié », doublé de principes érigeant un art de vivre. L’art de comprendre que notre corps est notre meilleur professeur, et celui qui l’écoute le meilleur élève de la classe. Pas besoin de faire le grand écart ou de vivre en turban sur les mains. Les codes du yoga existent, les images glamours aussi, et pourquoi pas ? Mais ce n’est pas que ça. Le yoga nous offre le pouvoir d’améliorer notre santé, physique et mentale, de créer une joie intérieure communicative, de développer une envie de s’ouvrir et de partager, qui nous font parfois défaut. Car être yogi ce n’est ni s’isoler ni renoncer, ce n’est pas chercher à atteindre seul une destination, mais voyager à la rencontre de soi et du monde.


			On touche au spirituel, on touche au sacré, sans procession ni vocation. Quels qu’en soient les dogmes et la scolastique, le yoga est un enseignement philosophique et spirituel sans prosélytisme : rien n’est imposé, chacun son chemin, chacun son agenda, chacun son tempo. Sa richesse peut se révéler progressivement, en glissant d’une approche purement physique vers une autre voie, plus profonde, moins éphémère, moins illusoire, la voie de la sagesse qui permet de traverser les défis de la vie. Cette voie peut s’ouvrir au premier cours, sans préavis, ou au bout de dix ans de pratique assidue… mais qu’importe, l’important est de savoir qu’elle existe, qu’elle est là quelque part, prête à s’ouvrir à celui qui pousse la porte.


			Yoga indien vs. yoga occidental ?


			Avant (mais quand est « avant » ?) les religions donnaient une structure à la société, un ensemble de repères pour se relier à la verticalité du divin, le Saint Esprit, des règles de vie proches de nos yamas et niyamas, des aiguillages stricts pour s’aligner (plus ou moins) avec Dieu et le cosmos. Or aujourd’hui, les religions sont devenues plus sociales, plus horizontales, reliant les hommes entre eux au sein de communautés engagées, mais ne reliant sans doute plus ou pas assez à la verticalité, à l’énergie du sacré. Les « -ISMES » ont contribué à des essors humanistes, culturels, géographiques, mais semblent dépassés quand se pose la question de la quête de soi. Celle-ci passe non plus par des figures incarnées partagées en collectif, mais par une rencontre avec soi, dans son individualité, son propre divin, une rencontre avec sa Véritable Identité (Sat nam), supérieure aux mouvements religieux qui parfois absorbent et enferment.


			Sur le plan néospirituel, le yoga participe de cette quête : fortement sur sa terre natale, progressivement sur ses terres d’exportation que sont les pays d’Occident. Car le yoga est naturellement présent dans chaque interstice du mode de vie indien : puisant sa source dans les textes védiques, fondements du brahmanisme puis de l’hindouisme, ayant infiltré tous les pores de la société, à la fois culturels sociaux religieux voire astrologiques, il est indirectement un des socles de processions et célébrations religieuses, du culte des dieux, de l’enseignement des enfants aux pratiques sexuelles, du choix des conjoints aux croyances astrologiques. [Le propos est à prendre sous son prisme exigu bien sûr, chaque caste et chaque communauté religieuse en Inde ayant ses propres croyances et rites, respectant (théoriquement) celles et ceux des voisins dans la tolérance, et tous ne pratiquent pas le yoga dans sa dimension physique.] Le yoga implanté en Occident est, lui, comme une culture hors sol : elle pousse, mais ne croit pas. De ce fait, le yoga reste pour nous - et c’est tant mieux à ce stade - une liberté et non pas un devoir, un choix et non pas un mode de vie traditionnel socialement incontournable. On « fait du yoga » en Occident, plus qu’on ne le vit. Mais on risque alors, si on se cantonne à une simple pratique gymnique, de passer à côté de son immense richesse philosophique…


			L’objet sera donc ici d’enrichir notre vision occidentale du yoga, de décrypter ses codes et son langage philosophique abscons, d’allumer les lanternes du sanskrit, de mettre en images le monde mythologique merveilleux du panthéon indien… de faire ressentir au lecteur que, comme l’exprime Krishna dans la Bhagavad-Gita, le yoga est un art d’agir qui rend meilleure toute action. Ou tout simplement de lever quelques barrières, quelques résistances acharnées plantées dans des esprits rationnels déconnectés de toute forme d’ésotérisme…


			À celui qui ouvre ses capteurs, son intuition, le yoga autorise la révélation des messages du corps et de l’esprit, meilleurs indicateurs de ce qui est bon-pas bon pour chacun. Ainsi chaque yogi développe une forme de clairvoyance personnelle, « ressent » qu’il a moins envie de manger ceci ou boire cela, moins besoin de consommer ou de se nourrir de tel ou tel bien matériel… Le yogi « entend » le corps qui manifeste. En résonance, le mental du yogi fait le tri des pensées négatives, met tranquillement à distance les émotions toxiques, filtre et tamise les sources de stress extérieures… pour ouvrir le canal d’expression juste de la joie, de l’émerveillement et de l’amour de soi et des autres. Ce dont nous avons plus que jamais besoin. Parce que les rythmes de la vie sédentaire nous ont progressivement consumés de l’intérieur, nombre d’entre nous cherche l’oxygène dans le ralentissement, les mouvements « slow life », dans des vies plus simples, dans la sobriété heureuse, dans des expériences de voyages intérieurs, dans une nouvelle liberté…


			Notre cult-ure du corps, de son esthétique extérieure, de l’imagerie de la réussite matérielle semblent en fin de vie au proﬁt d’une interrogation généralisée sur le « sens à l’action », largement soutenue par la crise du Covid qui a balayé bon nombre de convictions sur les fondamentaux de la société moderne, notamment en termes de consommation. Envie de collectif, de jardin d’Éden partagé, de retour à la Terre-mère, de plus de respect de la nature nourricière, de lien humain charnel… Comme le dit Christophe André, nos modes de vie contemporains nous ont externalisés, exilés de nous-mêmes, restreignant notre liberté. C’est ce combat pour un retour dans l’arène de la liberté que mènent aujourd’hui les néospirituels, au premier rang desquels s’expriment (visuellement avouons-le) les yogis. Liberté des corps, des mots, des chants, des attitudes, des vêtements, des postures, des échappées, liberté de ne plus rechercher de productivité, liberté de ne plus vouloir trop travailler, liberté de mélanger les genres, les esprits, les cultures, les croyances, les saveurs, liberté parfois désécurisée matériellement, mais totalement assumée et revendiquée.


			De l’autre côté de l’arène, certains vivent encore dans la peur, peur d’être malade trop tôt, de vieillir trop tôt, de devoir s’arrêter trop tôt… Ils acceptent de vieillir, mais de vieillir bien, créant un marché du well-ageing colossal où foisonnent les nouvelles thérapies tant psychocorporelles qu’émotionnelles, un champ passionnant à défricher sur lequel le yoga prend aussi racine comme vous le verrez plus loin. Alors chacun peut trouver son tapis, dans chaque arène, dans chaque culture, chaque milieu social. Tout le monde le dit, et désormais presque tout le monde le sait, la santé mentale passe inéluctablement par la santé physique, et réciproquement. Voilà un vrai nouveau paradigme. Merci les neurosciences et merci les médias qui ont levé tant de résistances de ce côté-ci…


			Soyons clairs avant d’entamer cette lecture : on n’a qu’UNE vie, dont le corps, compagnon de route solide mais fragile, ouvert au bonheur mais sensible, est l’UNIQUE véhicule. Interdit de ne pas en prendre soin, interdit de ne pas le respecter, de ne pas le remercier, de ne pas l’aimer dans toute sa divinité, dans sa véritable identité.


			














 


			


			« Le yoga enseigne à vibrer depuis son axe médian, reliant terre et ciel, à faire de son être une antenne merveilleuse et invisible. Dans ce corps prodigieux que nous sommes, irrigué de conscience, s’accomplit en tout instant le rite silencieux de la Vie. Respecter ce mystère c’est honorer le dharma, quel que soit le nom qu’on lui donne. » 


			Colette Poggi
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			CHAPITRE I 



		


		

			Les pratiques, disciplines et outils yogiques


		


		

			Vous serez sans doute surpris de ne trouver dans ce chapitre aucun descriptif de posture (hormis ma préférée, savasana !) mais je crois qu’il y a nombre d’ouvrages de qualité qui le font très bien, présentant les bienfaits de chacune et proposant des exemples de séquences et enchaînements d’une grande richesse. J’ai préféré vous parler des disciplines que je connais, car on m’a si souvent demandé « quelle est la différence entre l’ashtanga et le vinyasa ? » ! Grand sujet…


			Le yoga, je l’ai dit en introduction, a de nombreuses racines, de nombreuses sources, de nombreuses interprétations plus ou moins dogmatiques et de nombreuses écoles qui en ont décliné des versions variées… J’ai l’habitude de dire qu’il y a autant de yoga que de danses, et se contenter d’un « j’ai essayé le yoga, je n’ai pas aimé » reviendrait à dire « j’ai essayé la danse et ce n’est pas pour moi… » laquelle : le slow, la valse, la zumba ?


			Le yoga est multiple et c’est sans doute, aussi, ce qui fait qu’on l’aime tant. Car il n’impose pas toujours la même séquence, le même rythme, les mêmes efforts, le même souffle. Il se met au diapason du corps et du niveau d’énergie – si tant est que le mental y soit aussi. Et je vous rappelle que, par magie, ce sont toujours les postures de yoga qui s’adaptent au corps, et non l’inverse…


			Alors voici dans ce chapitre un éclairage non exhaustif sur les différentes disciplines du yoga (j’avoue, il en manque un grand nombre – disons que j’ai préféré explorer les grandes disciplines ou familles de pratiques traditionnelles que les créations yogiques et gymniques plus récentes), ainsi que des terminologies qui composent les grandes fondations de ces pratiques (l’assise, le regard, les verrous énergétiques, les mains…) et pourront vous aider à mieux comprendre certains aspects de chacune. Ce qui pourrait être utile pour mieux comprendre les instructions de vos enseignants ! Bonne lecture, gardez l’esprit ouvert !


		







		

	



		

		



		

			A comme Asana : l’assise



			Asana signifie « posture », et plus précisément « assise » ou « siège », que l’on entend à la fois par assise physique et par « assise en soi-même ». Troisième membre du yoga dans la classification établie par Patanjali, l’asana est aussi un commandement physique impliquant de trouver une position stable et confortable permettant à l’énergie de circuler librement dans le corps et aux perturbations du mental de ne plus s’arrêter aux points de blocage ou tensions physiques.


			Āsana traduit littéralement du sanskrit signifie « le fait de s’asseoir » ou la « manière d’être assis » ou encore le « siège » ou la « situation ». Ainsi la posture archétypale représentée dans la sculpture indienne dès le Moyen-Âge est la position de méditation assise qui peut prendre plusieurs versions, lotus, tailleur, diamant… : padmasana, siddhasana, bhadrasana ou sukhasana.


			L’objectif de cet asana est de rentrer à l'intérieur de soi les sens projetés sur le monde, de les refouler en soi dans son assise, pour constater « que l’on peut défaire le monde comme on défait le soi ».
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			Sthira sukha asana


			Sthira c’est la stabilité, la durabilité, l’équilibre des polarités, la justesse de l’assise. Sukha c’est le confort, la sensation agréable, l’aise, la félicité simple, réjouie. Sukha reflète deux états d’être :


			•Samisa : le bonheur des sens, la joie ordinaire attachée à une satisfaction sensorielle, une expérience corporelle confortable.


			•Niramisa : le bonheur lié à un état de douceur intérieure, de plénitude tranquille, de profond sentiment d’être bien, que l’on atteint en méditation. Cette sensation est psychocorporelle, profonde, régénérante. Lorsqu’on sait la trouver elle devient durable, c’est une étape cruciale sur le chemin de la réalisation, de la libération, du samadhi.


			Dans cet aphorisme des yoga sutras, Patanjali fait avant tout référence à l’assise de méditation. L’asana, quel qu’il soit, même le plus complexe, se doit de réunir, en même temps, ces deux qualités de sthira et sukha : l’effort juste dans une présence détendue totale. Le maintien de la posture immobile sur la durée n’est possible que si elle est parfaite, si elle est tenue dans un profond équilibre entre l’effort nécessaire au maintien et la détente : le corps n’est ni trop tendu ni affalé, ce qui génère douleurs et tensions, liées à la mauvaise posture. Si le corps et l’esprit sont présents et détendus, en état de sattva (équilibre, pureté, légèreté), le pratiquant est serein et concentré, ne souffrant ni de douleurs physiques ni d’agitation mentale. Il peut alors expérimenter la suspension du temps et de l’espace. Finalement, on oublie trop souvent qu’être en yoga, c’est notamment, et simplement, être en asana… Les postures assises sont dites postures de non-demande, car les jambes, notre organe d’action, de volonté et de fuite, ne sont plus mobilisées. Vidées de leur tension, elles deviennent des alliées dans ces postures d’acceptation, de non-ego, ces postures dans lesquelles on reçoit ce qui s’offre, dans lesquelles on abdique sur notre permanente volonté d’agir, de contrôler. L’asana est LA posture d’assise dans laquelle on est, tout simplement, en présence complète de soi-même.


			Pour trouver la stabilité et le confort dans chaque posture - comme dans l’assise -, quelle qu’elle soit, une des clés d’enseignement est celle de l’effort juste. Ne pas surinvestir l’engagement musculaire et respiratoire pour tenir ou obtenir de son corps une posture que l’ego a décidé d’atteindre. Sukha, l’aisance, ne s’obtient que par le respect de son schéma corporel et de son potentiel du moment, qui bien sûr varie parfois à notre grand désarroi. Une clé de jugement ? L’écoute de sa respiration qui est LE baromètre de l’effort juste. La respiration indique si l’équilibre entre le corps et le mental est harmonieux. Pour trouver sthira, il est nécessaire d’engager sa force musculaire « sans forcer », afin d’équilibrer effort et relâchement, et organiser l’alignement de la structure osseuse pour ne pas surconsommer son énergie musculaire. Dans chaque asana, le pratiquant doit chercher (et peut trouver !) le juste milieu entre solidité et grâce, entre puissance et légèreté, entre engagement et lâcher-prise.


			Sachez une chose : un corps aligné est mieux protégé et bénéficie davantage de tous les effets de chaque posture sur les organes internes. Et n’oubliez pas que la posture peut (doit) s’adapter au corps, non pas le corps à la posture. Seul l’ego exige l’inverse… à bon entendeur !


			La physionomie des asanas


			Au niveau corporel, un asana se décline dans cinq directions possibles qui vont agir sur la tonicité musculaire fortifiée et équilibrée : postures vers l’avant, postures vers l’arrière, torsions, postures inversées, élongations. Ces asanas ou « poses archétypales du yoga » ont une action certaine sur toutes les circulations fluidiques du corps (sang, lymphe…) et une action positive sur le système glandulaire, digestif, neurologique, osseux, ainsi que sur les ligaments et articulations. Chaque posture a aussi une valeur énergétique qui va se répercuter sur la vibration du corps et sur la corporalité en général. Ainsi de nombreuses écoles, comme celles de la lignée de Krichnamacharya, font commencer les postures par le côté droit, ceci pour des raisons physiologiques, afin de cibler l’action sur les organes dans un ordre précis.


			La pratique des asanas conduit au développement de l’écoute. Le relâchement musculaire, la pratique non-violente, provoquent – chez le pratiquant – une conscientisation progressive : la proprioception (prise de conscience du schéma corporel) et l’intéroception (les sensations intérieures). L’objectif des asanas n’est pas de transformer en mouvement les énergies réprimées ou les tensions ; il s’agit d’harmoniser le corps et l’esprit par l’observation du processus mental et physique lors de chaque mouvement ou lors de la relaxation. Le corps ne se fatigue pas dans l’enchaînement des mouvements tant qu’il est bien aligné et ne surconsomme pas d’énergie musculaire. Au contraire, rechargé en énergie, il est reposé et revigoré, quelles que soient l’intensité et la durée de la pratique.


		


		

			A comme Ashtanga



			Pratique très répandue en occident, l’ashtanga vinyasa est une variante de yoga dont la singularité est la dynamique intense et cadencée des séquences. Les postures et les transitions s’enchaînent dans un ordre spécifique en synchronisation parfaite avec la respiration, sans interruption du début à la fin de la pratique puisque – théoriquement – le souffle ne s’arrête jamais.


			Patthabi Jois, maître indien de cette discipline moderne, comparait poétiquement sa pratique à une « guirlande de postures posées sur le fil de la respiration ».


			En ashtanga, l’objectif n’est plus la perfection ni l’alignement des postures en elles-mêmes mais leur exécution dans un ordre prédéfini sans altération de la respiration, pour maintenir le respect du rythme de la séquence. De la première à la dernière posture, inspirations et expirations doivent rester de longueurs égales et d’intensité identique, créant comme un soufflet de forge à l’intérieur pour entretenir le feu intérieur (cf. A comme AGNI).


			 


			Dans ses grandes lignes, la première série de l’ashtanga – pratiquée dans le monde entier et qui peut, en soi, être le chemin d’une vie de yogi, a été mise au point et codifiée à Mysore dans les années 1920 par Trimulai Krishnamacharya, qu’on qualifie parfois de grand-père du yoga moderne. On dit qu’il s’est largement inspiré pour construire cette technique d’un texte à l’origine (et même à l’existence !) controversée, le Yoga Korunta, écrit entre le Ier et le IIIe siècle et transmis par son maître Rama Mohan Brahmachari. Cette série qu’on appelle yoga chikitsa a ensuite été développée et précisée par Pattabhi Jois qui l’a propagée dans le monde entier depuis son école de Mysore, point névralgique de la pratique pour tous les adeptes.


			Tous les textes les plus anciens, en témoignent : dans la pratique yogique traditionnelle, le mouvement n’est pas une fin en soi. Ce n’est pas le geste dans sa forme, même la plus parfaite, qui est essentiel, mais le souffle qui le porte.


			Le mental est ainsi sans cesse concentré sur la tenue et le son profond produit par ce souffle, qu’on appelle Ujjayi (cf. P comme PRANAYAMA) transformant progressivement la pratique en une sorte de méditation active, portée par la musique de la respiration. Pour reprendre un verbatim souvent glané à la sortie des cours d’ashtanga, « on déconnecte », l’intrusion des perturbations extérieures est temporairement arrêtée pour la plus grande joie de notre système nerveux épuisé !


			Est-ce pour cette raison que le nom sanskrit de la première série est chikitsa qui signifie « yoga thérapie » ? En tout cas les ashtangis considèrent celle-ci comme un véritable processus de guérison et de nettoyage puissant du corps, de l’esprit et des sens…
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			Tristana


			Ce terme évoque les trois points de contrôle ou de vigilance sur lesquels doit s’appuyer la pratique d’un ashtangi : le bandha, ou contrôle des verrous énergétiques, le pranayama, ou contrôle du souffle, le drishti ou contrôle des points de fixation du regard. Ces trois notions essentielles pour tout yogi sont étudiées indépendamment dans les paragraphes qui suivent.


			Ashtanga Mysore Style


			La « Mysore Style » est la manière authentique et traditionnelle de pratiquer l’ashtanga yoga enseignée par Sri K. Pattabhi Jois à Mysore, dans le sud de l’Inde. Le format de cours Mysore Style permet de faire tout ce qu’un cours guidé ne permet normalement pas : adapter le rythme de la série au mieux en fonction de l’élève, suivre son propre souffle, développer une intériorité et une autonomie dans la pratique, et se donner l’opportunité d’étudier l’anatomie ou une posture particulière en détail avec le professeur si besoin.


			Les particularités de cette forme de pratique :


			•Le cours est non dirigé verbalement et se déroule en autonomie chacun pour soi, dans le silence pour une meilleure écoute de la respiration et des sensations, ainsi que pour une meilleure concentration ;


			•Chaque élève pratique sa séquence de postures suivant l’ordre prédéfini de l’ashtanga, mais à son propre rythme et en tenant compte de modifications ou adaptations éventuelles recommandées par le professeur ;


			•Des fiches indicatives illustrant la séquence de postures de la première série peuvent être remises en amont du cours pour éviter les « trous ». Si on requiert de l’étudiant qu’il mémorise la séquence, en temps voulu, de nouvelles postures pourront être ajoutées en fonction des possibilités de chacun ;


			•L’enseignant ajuste physiquement et conseille verbalement chaque élève de manière individuelle et personnalisée.


			La Mysore permet ainsi au pratiquant de développer pleinement sa pratique suivant le triptyque fondamental de l’ashtanga : posture correcte, respiration contrôlée, concentration interne. Ce format d’enseignement permet d’acquérir plus d’autonomie dans la pratique ainsi qu’une meilleure compréhension et assimilation des postures. Enfin, la Mysore permet d’explorer une dimension plus profonde et spirituelle du yoga, de mieux se connaître et d’ouvrir le corps de façon plus juste. En apprenant à observer et à bouger en synchronisation avec la respiration et non pas en comparaison avec ce qu’il se passe sur les tapis voisins, on rétracte les organes des sens vers l’intérieur, pour aller vers un état de conscience plus profond. Avec le temps, la pratique devient alors une véritable méditation en mouvement.


			 


			Un peu plus d’histoire ? … 


			Mysore est d’abord le nom d’une ville (Mysuru en Kannada). « City of forever spring », grande productrice de bois de santal, capitale culturelle et historique de l’état du Karnataka, Mysore est aussi le berceau de l’ashtanga. C’est dans cette ville moyenne au climat particulièrement agréable que Krishnamacharya, « grand-père » du yoga contemporain, commença à enseigner le yoga au palais de son mécène le Maharaja, où il fût l’enseignant et maître de B.K.S. Iyengar, T.K.V. Desikashar, Indra Devi, A.G. Mohan, et Sri K. Pattabhi Jois, lequel reprit le flambeau après le départ de Krishnamacharya de Mysore et continua d’enseigner jusqu’à sa mort en 2009 à l’âge de 92 ans.


			Pattabhi Jois ayant choisi de nommer sa méthode « Ashtanga Vinyasa Yoga », la Mysore fait allusion à la manière authentique d’apprendre l’ashtanga yoga telle qu’enseignée par Sri K. Pattabhi Jois puis désormais R. Sharath Jois son petit-fils au KPJAYI (Krishna Pattabhi Jois Ashtanga Yoga Institute, l’école de référence pour l’ashtanga).


		


		

		

			B comme Bandha : le verrou 



			Les bandhas sont les verrous énergétiques du corps. Le terme sanskrit signifie littéralement l’action de lier, la ligature, le lien, l’attache, le tendon, la jonction. Pris dans le sens de « sceller ensemble, joindre, garder à l’intérieur », le bandha est un moyen physiologique de stimuler la circulation de l’énergie par des engagements et contractions musculaires avec des effets de pressions dans le corps, ce qui permet de bloquer ou fixer à l’intérieur du corps ce prana, l’énergie vitale, et éviter ainsi qu’il se dissipe.


			 


			Même si techniquement les bandhas ne sont pas identiques aux mudras (postures des doigts), on les regroupe souvent car ils induisent un même principe de canalisation de l’énergie dans le corps, propice à des pratiques plus profondes de méditation.


			 


			Il existe 3 principaux bandhas et 4 secondaires, plantaires et palmaires engagés dans les appuis des mains et des pieds au sol.


			Mula, uddiyana et jalandhara bandhas sont les trois principaux verrous fréquemment cités en cours de yoga, comme des outils utilisés pour ressentir le courant de l’énergie qu’on cherche à canaliser à l’intérieur du corps physique et pranique.


			 


			 


			MULABANDHA est le verrou du plancher pelvien, connecté au premier chakra, muladhara, celui qu’on qualifie de chakra racine, le siège de l’instinct de survie et de l’adrénaline, de la stabilité et de l’ancrage à la Terre. Engageant en contraction la zone du périnée et du plancher pelvien, mulabandha « verrouille » l’énergie montante de la terre à l’intérieur du corps pour lui permettre de remonter le long de la colonne vertébrale sans jamais sortir des canaux de circulation.


			 


			UDDIYANA BANDHA signifie soulever : ce deuxième bandha est relié aux deuxième et troisième chakras, svadhisthana et manipura. Pour ressentir et engager ce verrou il faut réussir à creuser le ventre à partir de la zone sous le nombril jusque sous le diaphragme qui se soulève, et compresser le prana dans cet espace. Dans uddiyana bandha, la zone du plancher pelvien est aussi engagée et l’ensemble des organes internes (fois, intestins, reins, etc.) jusqu’au plexus solaire sont compressés et même soulevés, ce qui permet de les tonifier et d’aider à leur détoxification. On l’assimile parfois, ce qui est réducteur, à une contraction abdominale, mais les effets peuvent être similaires. Notons que ce bandha doit être distingué d’uddiyana kriya qui est un mouvement dynamique beaucoup plus intense.


			JALANDHARA BANDHA serait, selon la tradition, le premier des bandhas à expérimenter. Il engage la zone de la gorge, plus spécifiquement de vishuddha chakra, le cinquième chakra, par le serrement du menton vers le sternum. Ce bandha, qui se pratique idéalement à la fin d’une expiration avec ujjayi pranayama (respiration par la gorge dite « respiration victorieuse » par contraction de la glotte), intensifie l’effet des postures dans lesquelles le sternum est pressé contre le menton. Attention, il ne doit jamais y avoir de cassure au niveau de la nuque. La tête est simplement légèrement inclinée vers l’avant en direction du sternum, pour compresser l’espace de la glotte, mais la nuque reste longue et étirée vers le haut.


			

				

					 Toujours appris séparément, ils se pratiquent de concert, notamment pendant le pranayama, mais pas ensemble. Par exemple, pour canaliser le trajet de l’énergie interne, à l’inspiration on va engager mulabandha et uddiyana bandha, puis accentuer le troisième jalandhara bandha pendant la rétention. Ainsi on part d’en bas pour monter l’énergie et la « forcer » à prendre le canal central (cf. N comme NADIS). Puis à l’expiration on maintient mula et uddiyana bandhas pour laisser à l’énergie l’opportunité de se diffuser comme un faisceau lumineux dans tout l’organisme.


				


			


			 


			« C’est toujours dans la rétention positive que jalandhara bandha s’applique, c’est-à-dire le blocage qui se fait au niveau de la septième cervicale, et uddiyana bandha monté. Cela permet d’avoir une pression pulmonaire en bas et en haut et oblige les parties intercostales à se développer latéralement – c’est dans la région intercostale que l’énergie interne se trouve cachée puis éveillée par le yoga. Cette rétention est importante pour réveiller cette énergie interne. Il faut toujours que jalandhara bandha soit accompagné de uddiyana bandha, les alvéoles pulmonaires sont ainsi protégées par cette pression. » Éric Baret


		


		

			D comme Drishti



			En yoga le drishti désigne le point de fixation du regard. Dans de nombreuses postures, le drishti aide à aligner la tête, le cou et la colonne vertébrale, donc à trouver un meilleur alignement du corps dans l’espace pour installer la posture dans le confort. Sthira Sukham asana… vous vous souvenez ?


			Ce focus du regard est un point de concentration visuelle qui permet de stabiliser le globe oculaire en évitant le cillement des yeux, favorisant ainsi le retrait du sens visuel (vers pratyahara, le retrait des sens). Le drishti sert avant tout à favoriser dharana, la concentration, en focalisant l’attention et par voie de conséquence le mental, non plus sur les tapis voisins ou ce qui se passe autour de soi, mais sur sa propre place dans l’espace.


			 


			Le drishti fait intégralement partie d’une posture, il permet de la stabiliser, de l’asseoir grâce à la direction du regard, et ne doit jamais être sous-estimé ou oublié. Si vous doutez, essayez de fermer les yeux et de conserver une immobilité absolue dans une posture debout ou d’équilibre, sans oscillation… dans l’arbre vrksasana par exemple… vous réaliserez à quel point le point du regard est majeur dans l’ancrage et la stabilité !


			 


			On décompte neuf drishtis.
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			Ces drishtis peuvent tous être externes, pris les yeux ouverts, ou internes. Dans ce cas on « pose » son regard sur un point à l’intérieur, en gardant les yeux fermés. Dans des pratiques plus intériorisées comme le yin yoga dans lesquelles on cherche à tourner son regard vers soi, il est intéressant d’explorer ces drishtis internes.


		


		

		

			E comme Égypte • yoga égyptien



			Partant du constat qu’à l’heure où naissent les premières traces de yoga en Inde, un symbolisme et une iconographie frappants font apparaître les grandes postures du yoga classique dans les temples égyptiens, plusieurs yogis, chercheurs, et mêmes écrivains ont tenté de redonner naissance au yoga égyptien. Certains arguant que les livres de sagesse égyptiens énonçaient déjà les grands principes du bhakti yoga, yoga de la dévotion, d’autres voyant dans la symbolique des deux Égyptes (Haute et Basse), comme dans le polythéisme souvent bicéphale du pays des pharaons, en premier lieu Isis et Osiris – qu’on pourrait rapprocher de Shiva et Shakti -, des points communs troublants avec le yoga indien, leur permettant d’affirmer l’existence d’une spiritualité yogique dès l’Égypte Ancienne.


			 


			Du pranayama aux mantras, tous les puissants piliers du yoga peuvent trouver des équivalents dans l’histoire de cette civilisation, et c’est sur ce fondement – et suite à un « appel » - que le yogi sénégalais Babacar Khane a décidé de partir à la redécouverte du yoga des pharaons. N’oublions pas que l’Égypte est à la source de nombreux aspects de la civilisation occidentale : la médecine, la kinésithérapie, les mathématiques, l’architecture, la philosophie se sont largement inspirées de l’héritage égyptien transmis par la Grèce…


			Explorant les temples et tombeaux et leurs nombreuses sculptures et hiéroglyphes, Babacar Khane a établi un yoga dynamique et athlétique, très « architecturé » et parfois chorégraphié, permettant de réveiller puissamment son énergie intérieure.


			Sur une base de hatha yoga, ce que nous appelons aujourd’hui « yoga égyptien » désigne ainsi cet ensemble de postures spécifiques qui se caractérise par la verticalité et l’enchaînement sur une respiration lente et profonde, le rendant parfaitement accessible à tous.
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