
[image: ]





[image: ]gardes_avant_yoga_relook_2022.indd   2gardes_avant_yoga_relook_2022.indd   2 19/09/2022   17:2819/09/2022   17:28







[image: ]gardes_avant_yoga_relook_2022.indd   3gardes_avant_yoga_relook_2022.indd   3 19/09/2022   17:2819/09/2022   17:28







[image: ]gardes_avant_yoga_relook_2022.indd   4gardes_avant_yoga_relook_2022.indd   4 19/09/2022   17:2819/09/2022   17:28







[image: ]Yoga 2022 relook.indb   1Yoga 2022 relook.indb   1 16/09/2022   10:1616/09/2022   10:16







[image: ]AVERTISSEMENT

Les textes de cette encyclopédie sont une reprise partielle 

de quatre livres d’André Van Lysebeth:

J’apprends le 

yoga

(1969), 

Ma séance de yoga

 (1977), 

Prânayâma 

(1971)  

et 

Je perfectionne mon yoga

 (1969).

Cette encyclopédie offre un vaste panorama du yoga  

et de ses usages. Ainsi, les liens et complémentarités  

de ses diverses composantes sont attentivement 

détaillés.

Ce yoga pratique, intégral, exprime le souhait d’André 

Van Lysebeth de le partager avec tous, débutants ou 

experts initiés de longue date.

Département Art de vivre

Direction éditoriale: Ronite Tubiana

Éditrice: Élise Bigot

Relecture: Katia De Azevedo

Illustrations: © Lise Herzog

Fabrication: Louisa Haniﬁ-Morard, Julie Hautecourt et Marylou Deserson 

Conception graphique et mise en pages: Florence Cailly

© Flammarion, Paris, 2022

Tous droits réservés

ISBN: 978-2-0804-2043-5

N° d’édition: 553798

Dépôt légal: octobre2022

editions.ﬂammarion.com

Flammarion

Yoga 2022 relook.indb   2Yoga 2022 relook.indb   2 16/09/2022   10:1616/09/2022   10:16









[image: ]Flammarion

TOUTES  

LES ÂSANAS 

PAS À PAS

HATHA 

YOGA 

ANDRÉ VAN LYSEBETH

ENCYCLOPÉDIE

Yoga 2022 relook.indb   3Yoga 2022 relook.indb   3 16/09/2022   10:1616/09/2022   10:16







[image: ]Yoga 2022 relook.indb   4Yoga 2022 relook.indb   4 16/09/2022   10:1616/09/2022   10:16







[image: ]Sommaire

7 | Préface

9 | André Van Lysebeth

11 | L’apprentissage du yoga

41 | Toutes les postures âsanas

295 | La dynamique du soufﬂe

331 | L’énergie du yoga

381 | Méditation et relaxation

411 | Annexes

Yoga 2022 relook.indb   5Yoga 2022 relook.indb   5 16/09/2022   10:1616/09/2022   10:16















Yoga 2022 relook.indb   6Yoga 2022 relook.indb   6 16/09/2022   10:1616/09/2022   10:16






[image: ]7

Accueillant une centaine de futurs enseignants, André Van Lysebeth souriait à chaque 

visage, à chaque regard. Il voyait en chacun les élèves à venir. Ainsi rencontrait-il les 

innombrables personnes s’accomplissant, se réalisant par le yoga.

Papa visait d’abord et avant tout la santé. De toutes ses ﬁbres, il incitait à l’ac-

complissement de l’intelligence du corps, la beauté, la force de la vie. La santé est une 

recherche ouverte, permanente, même un devoir, disait-il.

La vie est réalisée, afﬁrmée, dans le moindre détail par une variété d’exercices, de 

préceptes et, quelquefois, de «petits trucs». La revue de papa (Yoga) recèle maints con-

seils, parfois prosaïques d’hygiène dentaire ou oculaire, et autant de pratiques fonda-

mentales assurant bien-être et protection contre les maux les plus répandus.

La santé vécue au quotidien est en résonance avec la vie ressentie, comprise comme 

une propriété de l’Univers.

Écoutons-le: «Quelle que soit la diversité incroyable de formes qu’adopte la vie, 

déjà incroyable sur notre Terre, comme dans le reste de l’univers, nous n’en sommes 

pas séparés, nous en faisons partie. Et le sens de la vie changera, deviendra plus vaste, 

plus cosmique, plus enthousiasmant. Que cela devienne une réalité pour tous, voilà ce 

que je vous souhaite de tout cœur!»

Dans l’optique d’André Van Lysebeth, le présent ouvrage invite, par le menu et grâce 

à une touche de créativité ludique, à l’épanouissement du potentiel d’être.

Willy Van Lysebeth, formateur d’enseignants 

École Van Lysebeth (Paris) 

Federazione Mediterranea Yoga (Catane)

Préface
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André Van Lysebeth,  

pionnier du yoga en Occident

Figure de proue de l’introduction du hatha yoga en Europe,  

dès 1951, il était un homme d’action. Tout en créant une entreprise,  

il diffusa le yoga sous toutes ses formes. Vulgarisateur hors pair,  

il voulait le «rendre accessible à tous».

La découverte du yoga

Au début, André Van Lysebeth s’intéressait à l’hyp-

nose comme hobby, mais n’en était pas totalement 

convaincu (obtenant des résultats probants sur 

autrui mais pas sur lui). Par la suite, il «se tourna 

vers la méditation, la concentration, la relaxation et 

l’observation du soufﬂe». Et «tout naturellement, 

de ﬁl en aiguille», il découvrit le yoga.

André rencontra son maître, Swami Sivânanda, 

à Rishikesh, peu avant le décès de celui-ci. C’était 

écrit dans les étoiles!

À la demande du maître, il lança une revue 

dont il était à la fois l’auteur, l’éditeur et l’impri-

meur, et ce, quarante ans durant. Le mensuel sou-

lignait l’application du yoga au quotidien. Avec 

l’humour légendaire de l’auteur, Yoga parlait de 

régimes alimentaires, du sommeil, de la santé, de 

la mémoire, des images mentales, de sexualité et 

de l’Inde. Chaque numéro décortiquait aussi un 

exercice postural, respiratoire, de relaxation ou de 

méditation.

S’ensuivit la publication de six livres, traduits en 

une douzaine de langues! S’y ajoutait l’animation 

de stages d’été réunissant des milliers d’adeptes.

À côté de Gérard Blitz, cofondateur du Club 

Méditerranée, il impulsa la fondation de l’Union 

européenne de yoga.

40 ans de pratique

Recueillie par l’auteur pendant ses séjours en 

Inde, chaque étude apporte la synthèse de l’en-

seignement de l’ashram de Swami Sivânanda à 

Rishikesh, du Vishwayatan yogashram de Delhi, 

dirigé par Dhirendra Brahmachari, du hatha yogi 

Srikantarao, de l’Ashtanga Yoga Nilayam de Mysore, 

du Kaivalyadhama Samhiti de Lonavla. À tout cela, 

l’auteur ajoute le fruit de son expérience personnelle 

accumulée en quarante ans de pratique ininterrom-

pue et d’enseignement du yoga en Occident. Ainsi, 

il a pu noter les difﬁcultés que l’adepte occidental 

rencontre en route et les erreurs qu’il risque de com-

mettre. Lisez et relisez les descriptions des mouve-

ments, examinez et réexaminez les postures: il vous 

arrivera souvent de remarquer un détail qui vous 

avait échappé à la première lecture et, répétons-le, 

en yoga, il n’y a pas de détails «insigniﬁants».
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Qu’est-ce que  

le hatha yoga ?

Il peut être pratiqué avec succès par chacun, athée ou croyant, 

car ce n’est pas une religion, et sa pratique n’exige ni ne présuppose l’adhésion  

à aucune philosophie particulière, à aucune église ou croyance quelconque.  

On peut le considérer comme une discipline psychosomatique unique  

en son genre, d’une efficacité inégalée, sans plus.

DÉFINITION

Le hatha yoga, étant un ensemble de tech-

niques, est neutre par déﬁnition, mais ce serait 

une regrettable erreur de ne considérer que 

cet aspect technique, et d’ignorer l’esprit dans 

lequel les grands sages et rishis de l’Inde antique 

l’ont conçu, esprit qui lui confère une indiscu-

table noblesse. Personne ne l’a mieux déﬁni que 

Swami Sivânanda dans les lignes suivantes:

«Si l’on admet que l’Homme est en réalité un 

esprit incorporé à la matière, une union com-

plète avec la Réalité exige l’unité de ces deux 

aspects. Il y a beaucoup de vrai dans la doctrine 

qui enseigne que l’Homme doit extraire le meil-

leur des deux mondes. Il n’existe aucune incom-

patibilité entre les deux, pourvu que l’action soit 

conforme aux lois universelles de la manifes-

tation. La doctrine qui prétend que le bonheur 

dans l’au-delà ne peut être obtenu que par l’ab-

sence de jouissance ici-bas ou par la recherche 

délibérée de la souffrance et de la mortiﬁcation 

doit être tenue pour fausse. Le bonheur ici-

bas et la bénédiction de la Libération, tant sur 

Terre que dans l’au-delà, peuvent être atteints 

en faisant de chaque acte humain et de chaque 

fonction un acte d’adoration. Ainsi le sadhak 

(l’adepte) n’agit pas avec un sentiment de sépa-

ration. Il considère que sa vie et le jeu de toutes 

ses activités n’est pas une chose à part, à conser-

ver et poursuivre égoïstement, pour sa propre 

cause, comme si la jouissance pouvait s’extraire 

de la vie par sa propre force, sans aide.

Au contraire, la vie et toutes ses activités 

doivent être conçues comme une part de l’ac-

tion sublime de la Nature. Il perçoit que dans le 

rythme des pulsations de son cœur, c’est le chant 

de la Vie universelle qui s’exprime. Négliger ou 

ignorer les nécessités du corps, le tenir pour 

une chose non divine, c’est négliger et nier la 

plus grande Vie, dont il fait partie; c’est falsi-

ﬁer la doctrine de l’Unité et de l’identité ultime 

de la matière et de l’esprit. Gouvernées par de 

tels concepts, même les plus humbles nécessités 

physiques prennent une signiﬁcation cosmique.

Le corps est la Nature; ses besoins sont ceux 

de la Nature; lorsque l’Homme se réjouit, c’est 

la shakti qui jouit à travers lui. En tout ce qu’il 

voit et fait, c’est notre mère, la Nature qui agit 

et regarde ; le corps tout entier et toutes ses 

fonctions sont sa manifestation. La personne 
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QU’EST-CE QUE LE HATHA YOGA ?

qui cherche à se maîtriser, doit le faire sur tous 

les plans – physique, mental et spirituel – car 

ils sont tous en relation, n’étant que des aspects 

différents de la même conscience universelle qui 

l’imprègne.

Lequel a raison: celui qui néglige et morti-

ﬁe son corps pour obtenir une prétendue supé-

riorité spirituelle, ou celui qui cultive les deux 

aspects de sa personnalité comme étant des 

formes différentes de l’esprit qui l’habite ? Par 

les techniques du hatha yoga, l’adepte cherche 

à acquérir un corps parfait qui devient l’instru-

ment adéquat pour le fonctionnement harmo-

nieux de l’activité mentale.

La diffusion du yoga à l’échelle planétaire représente une épreuve redoutable: il court 

le risque d’être dénaturé, défiguré à jamais. Paradoxe, c’est le hatha yoga, le yoga du 

corps, celui qui triomphe à l’heure actuelle en Occident, qui est le plus exposé. En effet, 

le hatha yoga est menacé sur deux fronts, c’est-à-dire à la fois par le matérialisme  

et par le spiritualisme.

 A

Le «matérialisme» ne voit dans le hatha yoga qu’une super-gymnastique,  

un moyen extraordinairement efficace de rester– ou de redevenir – jeune, 

svelte, en parfaite santé et de vivre longtemps. Ce hatha yoga, déjà étriqué 

au point d’être considéré comme une simple technique de santé, devient 

à ses yeux LE yoga tout entier. En isolant le hatha yoga de son contexte, 

en reléguant dans l’ombre les autres formes de yoga, il le prive de son sens 

profond. En assurant son triomphe, il le trahit, et pour le hatha yoga, ce piédestal 

pourrait se transformer en pilori.

 A Du côté «spiritualité», la menace est plus subtile! Certes les temps sont bien 

révolus où l’on estimait qu’un corps macéré, mortifié, émacié, constituait le 

préalable idéal à l’éclosion de la spiritualité, mais en considérant le hatha yoga 

comme une simple gymnastique, utile sans doute pour maintenir l’instrument 

corporel en parfait état, sans aller plus loin, on arrive à considérer le hatha yoga 

comme une forme mineure, accessoire, voire anecdotique du yoga.

NE SOUS-ESTIMONS PAS LE HATHA YOGA...
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L’APPRENTISSAGE DU YOGA

Le hatha yogi désire acquérir un corps solide 

comme l’acier, sain, exempt de souffrances et à 

même de vivre longtemps. Maître de son corps, 

il veut vaincre la mort. Dans son corps parfait, il 

jouit de la vitalité, de la jeunesse ».

Pratiquer le hatha yoga ne signiﬁe nullement 

accepter cette doctrine mais, outre qu’elle révèle 

l’état d’esprit des vrais hatha yogis, elle dissipe 

aussi certains préjugés répandus en Occident, 

notamment celui qui consiste à considérer les 

âsanas (postures maintenues immobiles, long-

temps et sans effort) comme une acrobatie 

insensée, inutile, voire dangereuse, ou croire que 

c’est avec un but de mortiﬁcation que les yogis 

adoptent certaines positions qui paraissent dou-

loureuses. Elles le seraient peut-être pour un 

non-initié, mais pour l’adepte entraîné elles ne 

causent jamais de souffrance, au contraire!

Les différents types de yoga

Il existe une grande variété de yogas: contemplatif 

(râja), spéculatif (jnâna), de l’action (karma), de 

la féminité et des énergies sexuelles (tantra), du 

soufﬂe (prâna), etc.

Les étapes d’une séance de yoga

1. Des exercices pour réchauffer la musculature 

et la préparer aux âsanas

La salutation au soleil (voir p. 46) constitue le 

«cœur» de cette «mise en train» composée de 

mouvements assez rapides qui entraînent une cer-

taine accélération cardiaque et respiratoire, sans 

toutefois amener de l’essoufﬂement.

2. La prise de conscience

Avant d’entamer la série d’âsanas, un certain temps 

s’écoule avant que les pulsations et le soufﬂe ne 

retrouvent leur rythme normal. Ce temps sera 

consacré à la prise de conscience, qui doit consti-

tuer, en outre, une transition entre la vie ordinaire 

et la séance d’âsanas, qui devient une oasis de calme 

et de paix dans le tumulte de la vie.

“

L’essentiel est ancré  

dans le corps.
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La prise de conscience  

du corps

Pendant les âsanas, le mental contrôle les mouvements du corps;  

c’est essentiel et cela constitue la base même du yoga, mais il est impossible  

au mental de se concentrer sur l’alternance des contractions et décontractions  

de groupes musculaires dont il n’aurait qu’une imprécise perception consciente.

L’adulte sédentaire: un cérébral pur?

Tant de personnes se savent tendues, crispées, 

mais sont incapables de localiser ces contractures 

avec précision. Tant d’êtres humains respirent mal, 

superﬁciellement et ignorent même s’ils respirent 

de l’abdomen, du thorax ou uniquement du haut 

des poumons.

Il est indispensable que l’adulte rétablisse 

le contact avec son corps s’il veut se contrôler, 

se perfectionner : c’est l’objectif de la prise de 

conscience. Celle-ci sera centripète: partant des 

couches extérieures, la conscience progressera 

en profondeur. Il s’agira de prendre conscience 

successivement:

– des sensations de contact cutané;

– des muscles;

– de la respiration;

– d’un organe profond.

Les enfants sont encore très conscients  

de leur corps et il est surprenant de voir 

avec quelle facilité ils réalisent le nauli

1

.  

Cet exercice, à la fois spectaculaire  

et efficace, est l’un des plus difficiles à 

enseigner, car il n’y a rien à «expliquer», 

il n’y a pas de «truc». Il est exceptionnel 

qu’un adulte arrive à le réaliser en moins  

de quatre ou cinq semaines de pratique;  

il faut parfois des mois pour y parvenir.  

En revanche, montrez-le à des enfants 

même sans l’accompagner de la moindre 

explication: s’ils en ont envie, après 

quelques essais, ils seront capables d’isoler 

leurs grands droits et, toujours sans avoir 

besoin d’explications, ils les feront bientôt 

«tourner».

1 

 

Nauli: barattage abdominal durant lequel les muscles 

grands droits, faisant saillie au milieu du ventre, donnent 

l’impression d’un mouvement rotatif grâce à un jeu de 

contractions et décontractions successives.

LES FACILITÉS DES ENFANTS
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L’APPRENTISSAGE DU YOGA

Les sensations de contact cutané

Nous dirigerons d’abord l’attention vers la peau 

aﬁn d’y percevoir un maximum de sensations cuta-

nées aussi nettes que possible. Couché à plat dos de 

préférence, en Shavâsana, l’adepte explorera, par le 

mental, systématiquement la totalité de la peau à 

l’affût de toutes les sensations de contact. L’ordre 

d’exploration correspond à celui de la relaxation: 

en partant des pieds, ressentir d’abord le contact 

des talons avec le tapis, puis remonter le long 

des mollets et des cuisses et, au passage, prendre 

conscience de toutes les sensations tactiles.

À la cuisse, là où le slip commence, éprouvez 

nettement la différence de sensation; sentez la 

chaleur sous le slip, le contact de l’étoffe, de l’élas-

tique à la ceinture. Remontez le long du tronc et 

sentez le contact du dos avec le tapis, le poids de 

la tête au sol, les cheveux dans la nuque. Dans la 

pulpe des doigts appuyés contre le tapis naissent 

des sensations très différentes de celles qui pro-

viennent des talons, par exemple. Concentrez 

votre attention sur les sensations produites 

dans chaque doigt. Si vous portez une alliance ou 

une bague, habituellement vous n’en avez plus 

conscience; retrouvez maintenant ce contact du 

métal avec la peau, de même que celui de votre 

bracelet ou de votre montre, puis remontez 

le long du bras vers le coude jusqu’à l’épaule et 

sentez le tapis. Vous aurez ainsi exploré toute la 

surface de la peau. Si vous êtes couché au grand 

air, sentez, percevez les rayons de soleil qui vous 

réchauffent, ou la caresse du vent. Bref, récoltez 

un nombre maximal de messages sensoriels en 

provenance de la peau.

Les muscles

L’éducation du sens musculaire constitue une bonne 

partie du système culturiste et, bien que les objectifs 

du yoga soient totalement différents, aiguiser le 

sens musculaire est indispensable à la pratique du 

yoga. Nous allons donc maintenant nous efforcer 

de sentir nos muscles, d’abord les grands groupes, 

ensuite notre perception s’afﬁnant avec l’exercice, 

nous arriverons à «sentir» individuellement même 

les petits muscles.

Pour prendre conscience des muscles, il faut 

les contracter, esquisser de menus mouvements, 

presque imperceptibles.

La respiration

À présent, l’attention va se détourner de la mus-

culature pour s’emparer d’une fonction habituel-

lement inconsciente: la respiration. Toutefois, 

nous ne nous étendrons pas outre mesure sur cet 

aspect de la prise de conscience, ce sujet étant 

traité ailleurs. En résumé, rappelons qu’il s’agit 

d’abord d’observer le soufﬂe, SANS l’inﬂuencer, 

d’être le témoin de la respiration. Essayez de vous 

rendre compte de la façon dont l’acte respiratoire 

Il est évidemment impossible 

d’exécuter une prise de conscience 

si complète en 2 ou 3 minutes, 

temps de transition prévu entre 

la mise en train et les poses. 

Cependant, avec de la pratique, on 

arrive à la condenser en 3 minutes, 

en parcourant rapidement les 

divers stades. Avant votre séance 

de yoga, contentez-vous d’une 

prise de conscience «éclair». 

Nous vous suggérons de faire  

une prise de conscience prolongée 

au lit, le matin au réveil ou le soir.

EN PRATIQUE


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LA PRISE DE CONSCIENCE DU CORPS

se déroule chez vous, sans aucune intervention 

de la volonté ; ne respirez pas : laissez-vous 

respirer! Sentez où et comment vous respirez, 

c’est tout. Après avoir observé le soufﬂe quelque 

temps, ralentissez l’expiration, qui devrait durer 

le double du temps de l’inspiration. Après de 5 à  

10 respirations avec expiration freinée, nous pour-

rons aborder la phase ﬁnale de l’exercice: la prise 

de conscience d’un organe.

Les organes profonds

Les yogis arrivent à percevoir et contrôler leurs 

viscères: cœur, estomac, foie, rate, intestins, etc. 

Nos ambitions seront plus modestes, d’autant que 

de telles acrobaties physiologiques ne sont pas 

exemptes de danger en dehors de la surveillance 

d’un guide qualiﬁé. En revanche, il est utile de 

pendre conscience du cœur, pour des raisons que 

nous exposerons plus loin. Alors que pour les 

rétentions de soufﬂe à poumons pleins certaines 

précautions doivent être prises, celles à poumons 

vides sont sans danger. Retenez donc votre soufﬂe 

à poumons vides quelques secondes (l’entraîne-

ment vous permettra de tenir assez longtemps); 

durant ce temps, concentrez votre attention sur 

la région de l’épigastre, entre le nombril et le ster-

num. Vous percevrez bientôt les battements du 

cœur, parfois dès la première tentative.

Pourquoi se concentrer sur les battements  

du cœur?

Votre santé dépend, avant tout, de votre système 

nerveux végétatif, qui dirige toute la vie organique, 

sans réclamer votre intervention consciente– les 

mouvements du cœur, des poumons, de l’esto-

mac et du tube digestif, ainsi que de ses glandes 

annexes, les mécanismes thermorégulateurs, 

etc. –, en un mot, règle toute l’économie interne 

de l’organisme. Toute cette activité est régie par 

l’action antagoniste du système nerveux ortho-

sympathique et du pneumogastrique. Comme 

son nom l’indique, le pneumogastrique innerve 

notamment les poumons, le cœur, l’estomac, pour 

se perdre ensuite dans le réseau inextricable qu’est 

le plexus solaire.

Dès que l’attention se concentre sur la respi-

ration, et surtout lorsque vous bloquez le soufﬂe, 

votre moi conscient impose sa volonté au moi 

végétatif, prend le dessus sur lui. Donc, durant 

la rétention, votre moi conscient s’empare des 

leviers de commande du végétatif au niveau du 

bulbe (nœud vital). En vous concentrant sur les 

battements du cœur, vous franchissez une nou-

velle étape: vous pénétrez par la conscience le 

long du nerf pneumogastrique jusqu’au cœur.

C’est ainsi que les yogis arrivent à prendre 

conscience des fonctions végétatives, ce qui ne 

nous intéresse qu’à titre documentaire, car nous 

avons précisé que notre intention n’est pas de les 

imiter. Il est en revanche très utile, tandis que 

vous percevez les battements du cœur en rete-

nant le soufﬂe, de penser à cette partie du moi 

dont vous n’êtes pas habituellement conscient, 

qui maintient votre température, régit les 

échanges dans votre corps et en coordonne har-

monieusement toutes les fonctions.

Remerciez la partie inconsciente de votre moi

Liez-vous d’amitié avec cette partie invisible et 

inconsciente de votre moi, soyez reconnaissant 

pour les services qu’elle vous rend. Répétée quoti-

diennement cette prise de contact avec cette région 

de votre moi aura des répercussions profondes le 

jour où vous lui demanderez un effort: elle accep

-

tera volontiers de donner ce «coup de collier». 

Entre-temps, il importe d’établir ce lien et de faire 

connaissance tout en évitant de donner des ordres 

ou des suggestions à votre mental inconscient, 

sauf indications précises d’un instructeur qualiﬁé.
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Les pieds

 A Allongé sur le dos, remuez les orteils, l’un après l’autre, en vous concentrant sur  

les muscles en mouvement

 : sentez, sous la peau, toute cette «mécanique»  

se mettre en branle. Les sensations extérieures ne doivent plus capter votre 

attention, mais uniquement les sensations internes provoquées par les mouvements 

que vous esquissez. 

 A Faites maintenant bouger tout le pied; pour cela, vous devez obligatoirement 

contracter les mollets: focalisez votre attention sur leur musculature, puis 

contractez les fesses et les cuisses. 

Sentez les masses musculaires vivre sous  

la peau.

L’abdomen

 A Contractez la sangle, faites le tour de la ceinture, contractez les muscles du bas  

du dos. Explorez le tronc et faites bouger tous les muscles que vous pourrez,  

y compris les pectoraux et les muscles du haut du dos. Le cou n’échappera pas  

à cette exploration systématique.

Le visage 

 A Une ample moisson de perceptions vous attend, étant donné le nombre élevé 

de petits muscles très mobiles qui s’y trouvent.

 A Commencez par mouvoir les mâchoires, lentement, de gauche à droite, sans faire 

grincer les dents. Percevez tous les muscles qui entrent en action, remuez  

la langue, puis les lèvres, esquissez un sourire. 

 A Faites bouger les ailes du nez, élargissez le sourire et sentez la musculature  

des joues participant au mouvement. 

 A Sous les paupières closes, faites rouler les yeux dans les orbites, serrez  

puis desserrez les paupières, froncez et relâchez le front, relevez et abaissez  

les sourcils en sentant les muscles se contracter sous le cuir chevelu.

Le haut du corps

 A Maintenant, en partant du bout des doigts, remuez-les individuellement, serrez 

un peu les poings et percevez la musculature des avant-bras. 

 A Contractez les épaules, les biceps et les autres muscles entourant l’humérus. 

Cette énumération n’est pas limitative : plus élevé sera le nombre de muscles 

dont vous prendrez conscience, plus efficace sera l’exercice.

EXERCICE



Yoga 2022 relook.indb   18Yoga 2022 relook.indb   18 16/09/2022   10:1616/09/2022   10:16







[image: ]19

La pratique posturale

S’il est bien évident que le yoga ne se limite pas  

aux âsanas, il n’en demeure pas moins que celles-ci constituent les fondations 

mêmes de cette science, tant dans ses aspects à prédominance physique 

que dans ses techniques psychiques, la méditation notamment.

Qu’est-ce qu’une âsana (posture)?

C’est une position corporelle maintenue :

– immobile;

– longtemps;

– sans effort;

– avec le contrôle du soufﬂe;

– le contrôle du mental.

Pour qu’il y ait âsana et par conséquent yoga, 

il faut et il sufﬁt que ces conditions soient réu-

nies. Les âsanas ne sont pas seulement la porte 

d’entrée du yoga dit corporel, elles ouvrent une 

voie d’accès à tous les développements psycho-

physiologiques du yoga. La pratique correcte des 

âsanas est une exigence de base pour tout adepte 

du yoga.

L’étirement musculaire

Dans les âsanas yogiques, les muscles sont délibé-

rément placés dans une situation exceptionnelle, 

voire anormale, ce qui n’est cependant pas syno-

nyme d’antiphysiologique, au contraire. En effet, 

l’état dans lequel les muscles doivent se trouver 

durant le maintien d’une âsana est fondamentale-

ment différent de toutes les situations rencontrées 

dans la vie courante, que ce soit dans le sport, la 

gymnastique, le travail ou même le repos.

Pour saisir la différence qui existe entre ces 

activités et les âsanas yogiques, posons naïve-

ment la question : quelle est la caractéristique 

essentielle du tissu musculaire? La contractilité, 

bien sûr! C’est parce qu’il peut se raccourcir que 

le muscle met le squelette en mouvement (nous 

ne considérons ici que les muscles volontaires 

“

Dès que les muscles 

commencent à « tirer »,  

il faut se détendre et  

ne pas laisser s’installer  

leur réaction de défense. 
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attachés au squelette). Quel que soit le mouve-

ment exécuté, il est nécessairement provoqué 

par la contraction d’un ou de plusieurs muscles. 

Or, dans le yoga – et dans le yoga seulement –, les 

muscles sont systématiquement étirés. Cet étire-

ment est une caractéristique essentielle des âsa-

nas par opposition à toutes les autres activités 

physiques, à tout travail. Du sommeil profond à 

l’effort le plus intense, le muscle n’oscille jamais 

qu’entre une détente aussi totale que possible et 

une contraction maximale, du moins dans les 

circonstances usuelles.

La limite d’élasticité

Outre sa contractilité, le muscle est élastique, 

mais son élasticité est bien différente de celle 

du caoutchouc, par exemple, qui se laisse étirer 

jusqu’au point de rupture. Le muscle a une limite 

habituelle d’élasticité, et dès qu’on approche de 

cette frontière, une résistance croissante se mani-

feste. Tous les mouvements, qu’ils soient rapides 

ou lents, se situent dans cette zone d’élasticité 

habituelle du muscle, et c’est elle qui détermine 

le degré de souplesse ou de raideur d’un individu. 

Les âsanas yogiques visent toutes à étirer un ou 

plusieurs groupes musculaires bien au-delà de leur 

limite d’élasticité normale. Certaines conditions 

d’exécution des âsanas vont donc découler des 

propriétés du muscle placé dans cette situation 

très particulière. Le muscle accepte de transgresser 

cette frontière, mais sous certaines conditions:

– qu’on le persuade de se détendre;

– qu’on lui accorde le temps nécessaire;

– qu’on le protège contre tout mouvement brus-

que durant cet étirement.

Détendre le muscle

Lorsqu’il arrive à sa limite d’élasticité coutumière, 

sa tendance normale est de se mettre en état de 

défense, de se contracter pour se protéger. Cette 

réaction naturelle de défense doit être évitée et 

ne peut l’être que par la décontraction volontaire. 

Dans la pratique des âsanas, dans la pince par 

exemple, très vite on arrive au bout de la ﬂexion, 

et si l’on insistait pour aller plus loin, la sensation 

d’étirement déborderait bientôt dans la douleur. 

Dès que les muscles commencent à «tirer», il 

faut se détendre et ne pas laisser s’installer leur 

réaction de défense. Lorsque la résistance à l’éti-

rement est perçue, il est permis d’aller jusqu’à 

la «douleur agréable», c’est-à-dire jusqu’à cette 

sensation d’étirement non douloureuse, mais 

qui deviendrait douloureuse si l’on forçait à ce 

moment-là. Il faut donc, calmement, s’intérioriser 

dans les muscles qui ne se laissent pas faire et les 

persuader de se détendre.

Prendre le temps nécessaire

Il faut exclure toute hâte de la pratique du yoga. À 

l’intérieur de ses limites d’élasticité habituelles, 

le muscle change presque instantanément de lon-

gueur. Parvenu à sa limite, il accepte de se laisser 

étirer à condition d’être détendu (voir ci-dessus), 

ce qui n’est possible que si le temps voulu lui est 

 A Utilisez chaque expiration 

pour aider le muscle  

à se détendre, à se laisser 

aller un peu plus loin.

 A Attendez pour sentir 

progressivement  

les muscles céder  

à la traction et s’allonger.

 A Visualisez le muscle en train 

de s’étirer.

EN PRATIQUE


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accordé. Cela inclut une traction douce et continue 

s’étendant sur une période de plusieurs dizaines 

de secondes, au minimum.

Protéger de tout mouvement brusque

Représentez-vous le muscle d’abord détendu, puis 

progressivement étiré au-delà de sa limite habi-

tuelle. Il est compréhensible qu’on ne peut pas, à ce 

moment-là, lui imposer une intensiﬁcation brutale 

de cet étirement par un agent extérieur, une pous-

sée, par exemple, car ne disposant plus d’aucune 

marge de sécurité, le muscle est vulnérable.

Normalement, il ne court aucun risque si on 

laisse l’âsana «se faire», même si l’on y ajoute 

une traction progressive (traction des bras pen-

dant la pince, pour s’en tenir à l’exemple cité). Le 

danger se présente si l’on utilise une poussée. 

Dans certains ashrams en Inde, le maître a sys-

tématiquement recours à la poussée extérieure. 

Dans la pince, j’ai vu un assistant monter à pieds 

joints sur le dos de l’adepte effectuant l’âsana. 

Des adeptes occidentaux pourraient être tentés 

d’imiter cet exemple, qui présente des risques si 

l’on ignore à quel moment précis cette poussée 

doit commencer : si l’on est déjà très détendu 

et qu’on s’immobilise 1 ou 2 minutes à sa phase 

maximale, une poussée sur le dos implique le 

risque d’un claquage musculaire, risque d’au-

tant plus grand – faut-il le dire? – que la pous-

sée serait plus forte et brutale. Si l’on applique 

une pression extérieure, cette pesée doit s’appli-

quer dès le début de la phase de relâchement du 

muscle, lorsqu’il va franchir la ligne d’élongation 

habituelle pour entrer dans sa phase d’étirement.

Toute crispation, tout tressaillement dans 

le muscle indique qu’il n’est pas détendu. C’est 

pour la même raison qu’il faut être d’autant 

plus concentré ou, si l’on préfère, d’autant plus 

intériorisé dans le groupe musculaire soumis à 

l’étirement qu’on s’approche du maximum d’in-

tensité de l’âsana. Il découle de ce qui précède 

qu’une posture ne devient une âsana qu’à partir 

du moment où l’on a dépassé la limite d’élasticité 

normale du muscle et qu’on l’étire en douceur. 

C’est pourquoi il est indispensable de demeurer 

aussi immobile que possible pendant les âsanas. 

Le moindre mouvement ramène les muscles 

vers leur zone d’élasticité habituelle. C’est une 

des raisons – nous en rencontrerons pas mal 

d’autres pendant notre étude – qui impliquent la 

lenteur des mouvements et l’immobilité prolon-

gée pour obtenir les effets des postures.

Pourquoi l’étirement?

Tout d’abord, l’étirement des muscles est indispen-

sable pour les allonger. On pourrait objecter qu’il 

est impossible d’allonger un muscle au-delà de sa 

longueur normale, ce qui est vrai. Or, les muscles 

des sédentaires – sportifs inclus – n’ont pas leur 

longueur normale, ils se sont raccourcis. Chez 

le sédentaire non sportif, parce qu’il manque de 

mouvement et que tout muscle dont on ne se sert 

pas tend à se rétrécir. Chez le sportif, pour la rai-

son inverse: des muscles trop souvent contractés 

deviennent globuleux, durs et moins longs qu’ils 

ne devraient l’être. Les gymnastes sont souvent 

assez surpris de constater à quel point il leur est 

malaisé de prendre des postures yogiques même 

relativement simples. En fait, en étirant des mus-

cles raccourcis, le yoga leur rend leur longueur 

normale.

“

Une posture ne devient une 

âsana qu’à partir du moment 

où l’on a dépassé la limite 

d’élasticité normale  

du muscle et qu’on l’étire  

en douceur. 
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Au point de vue physiologique, l’étirement des 

muscles agit fortement sur les récepteurs nerveux 

installés sur les muscles et sensibles aux modiﬁ-

cations de tension musculaire. Par voie réﬂexe, 

toute une série de réactions sont provoquées dans 

l’organisme via ces récepteurs nerveux (corpus-

cules de Golgi, entre autres). En outre, un muscle 

étiré se trouve vidé de son sang. Dès le retour à la 

normale, il s’empresse de se gorger de sang frais.

Raison d’être de la phase dynamique  

de certaines âsanas

Un certain nombre d’âsanas (voir chapitre suivant, 

p. 41) comportent une phase dynamique (charrue, 

pince, cobra). Comme il n’y a pas d’immobilisa-

tion en ﬁn de chaque déroulement, les muscles 

ne se trouvent donc pas encore en leur phase 

d’étirement, celle-ci ne pouvant se produire que  

durant la phase statique d’immobilité, pour 

les raisons physiologiques exposées plus haut. 

Toute la phase dynamique se déroule donc ipso 

facto dans les limites d’élasticité habituelle des 

muscles visés par l’âsana. La phase dynamique 

prépare l’âsana statique. Durant les déroulements 

précédant l’immobilisation ﬁnale, il faut prendre 

conscience des muscles qui vont subir l’étirement 

et déjà les détendre autant que possible lors de ce 

mouvement. De cette manière, ils se trouveront 

déjà décontractés quand viendra le moment de 

franchir la limite de l’élasticité normale du muscle. 

La phase dynamique doit donc s’effectuer avec 

attention, en s’intériorisant dans les groupes 

musculaires qui vont être soumis à l’étirement.

Laisser l’âsana se faire

Lorsqu’on en arrive à la phase d’immobilisation – 

phase essentielle évidemment –, il faut ôter de l’es-

prit toute idée de «faire» quelque chose. «Faire» 

implique l’idée d’un travail, travail qui suppose un 

mouvement, donc une contraction. Nous avons vu 

que la contraction se trouve aux antipodes de la notion 

même d’âsana. Par conséquent, il n’est pas possible de 

«faire» une âsana. Tout ce que l’adepte peut prétendre 

«faire», c’est de se placer dans une attitude telle que 

l’âsana puisse «se faire».

Les groupes musculaires visés par l’âsana 

doivent être aussi totalement passifs qu’il leur 

est possible de l’être. Les seuls groupes mus- 

culaires autorisés à « agir » sont ceux qu’il est 

indispensable de maintenir contractés pour 

conserver l’attitude ou pour exercer une traction 

sur les muscles qui doivent être étirés. Ainsi, 

dans la pince, les muscles du dos doivent être 

décontractés au maximum, tandis que les mus-

cles des bras peuvent agir pour accroître l’étire-

ment des muscles de la colonne vertébrale. Cette 

dissociation en muscles «tendus» et en muscles 

« détendus » est aussi une caractéristique des 

âsanas. Il découle de ce qui précède que chaque 

adepte du yoga, néophyte ou expérimenté, se 

trouve exactement dans la même situation pen-

dant sa pratique des âsanas.

COMMENT SAVOIR QU’UN 

MUSCLE A OU N’A PAS  

SA LONGUEUR NORMALE?

C’est très simple: si une 

articulation n’a pas son maximum 

de mobilité physiologique, par 

suite d’une résistance musculaire, 

c’est que les muscles n’ont pas la 

longueur voulue. Par conséquent, 

les yogis souhaitent libérer au 

maximum toutes les articulations.
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Une statue qui respire

Le débutant, au même titre que l’adepte avancé, dans quelque position de yoga  

qu’il se trouve, doit s’immobiliser rigoureusement, se transformer en statue qui respire. 

Si, à la rigueur, une immobilité relative peut suffire pour produire certains des effets  

physiologiques que nous examinerons d’abord, pour les effets psychologiques, 

l’immobilité absolue et rigoureuse est requise.

Immobilité prolongée = réaction viscérale

Si l’on immobilise le corps dans une position déter-

minée agissant sur une racine nerveuse reliée à 

tel organe ou groupe d’organes, après un temps 

de sommation (ou délai de réaction) de l’ordre 

de plusieurs secondes au moins, une réaction 

se produit dans l’organe. Plus l’immobilité sera 

prolongée, plus l’action sera intense et durable; 

c’est ce qui est réalisé systématiquement dans les 

âsanas. Et cela nous montre à nouveau que nous 

nous trouvons en yoga dans une situation inhabi-

tuelle, pour ne pas dire anormale, ce qui aurait un 

sens péjoratif alors que, dans les postures de yoga, 

sauf en cas de contre-indications, les effets sont 

toujours bénéﬁques. L’immobilité – et elle seule 

d’ailleurs – permet d’agir sur les viscères profonds. 

Ce facteur « immobilité » est donc d’ap-

plication constante dans les postures de yoga 

et concerne chaque adepte, débutant ou che-

vronné : pas d’immobilité = pas de réaction 

viscérale. Une même ﬂexion de la colonne aura 

donc des effets tout à fait différents selon qu’elle 

est effectuée durant un temps court, même à 

répétition, ou durant une minute ou plus.

La modification de la circulation sanguine

L’immobilité dans une attitude déterminée modiﬁe 

profondément la circulation sanguine ainsi que la 

circulation lymphatique. Chaque âsana conditionne 

ainsi la circulation d’une façon qui lui est particu-

lière, et cela en bonne partie grâce à l’immobilité, 

qui permet à l’attraction terrestre de jouer son 

rôle: le sang a tendance à s’accumuler dans les 

parties basses du corps.

Aucune goutte de sang n’échappe évidem-

ment à l’action de la pesanteur. Par conséquent, 

pendant une longue immobilisation, l’ensemble 

de la masse sanguine s’adapte à la situation par-

ticulière du corps. Les âsanas ont pour effet de 

diriger du sang vers certaines parties du corps, 

généralement des zones qui ont un besoin urgent 

“

Plus l’immobilité sera 

prolongée, plus l’action sera 

intense et durable. 
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d’une irrigation sanguine supplémentaire, 

ou, au contraire, de décongestionner d’autres 

régions. La pesanteur agit d’une façon douce, 

continue, uniforme, sans requérir d’autre effort 

de la part de l’adepte que celui qui est nécessaire 

pour demeurer dans l’âsana.

L’action sur la circulation lymphatique

Il est surprenant de constater l’ignorance générale 

relative à la lymphe, à son importance, à sa cir- 

culation. Bon nombre de personnes ignorent 

jusqu’à l’existence d’une circulation lymphatique. 

Chacun sait que l’arrêt de la circulation san-

guine entraîne la mort dans un délai de quelques 

minutes; personne n’ignore qu’il possède un cœur, 

des artères, des capillaires et des veines qui consti-

tuent un réseau fermé dans lequel circule le sang. 

Quant à la lymphe, qui se soucie d’elle, à part les 

médecins et les spécialistes? Or, la lymphe est 

presque plus importante que le sang lui-même.

La lymphe, à quoi ça sert?

La lymphe est en fait du sang, moins certains consti-

tuants (notamment les globules rouges) et plus 

quelques autres. Système de drainage, la circulation 

lymphatique traverse d’innombrables nodules (dont 

le volume va de celui d’une tête d’épingle à celui 

d’un petit haricot), qui sont de véritables casernes 

où naît notre armée de lymphocytes; ces cellules 

mobiles sont les troupes de choc qui attaquent les 

agresseurs microbiens et autres envahisseurs de 

l’organisme. Le réseau lymphatique est une ligne 

de défense essentielle à l’intérieur de la forteresse 

corporelle.

C’est aussi dans ces nodules, ou ganglions 

(qui gonﬂent par exemple à l’aine quand il y a une 

infection à la jambe), que l’organisme produit ses 

moyens de lutte chimique (les anticorps) contre 

les envahisseurs. Le liquide céphalorachidien, 

qui baigne le cerveau et protège aussi la moelle 

épinière, est une variété de lymphe. Bon nombre 

de migraines, d’angoisses, etc., sont dues à un 

excès de liquide céphalorachidien. Notre réseau 

de circulation lymphatique est notre muraille de 

Chine. Ce rempart fortiﬁé est essentiel à notre 

véritable santé, car elle nous donne le moyen de 

lutter par nos propres moyens contre les germes 

pathogènes, à la fois par des armes biochimiques 

(les anticorps) et au corps à corps par les divi-

sions d’attaque des lymphocytes. Si ce système 

de défense fonctionne normalement, il assure 

notre invulnérabilité, notre immunité natu-

relle. Une circulation lymphatique normale est 

donc une condition essentielle à la santé totale. 

Il faut noter que la circulation lymphatique est 

beaucoup plus lente que la circulation sanguine, 

quoique son réseau fonctionne d’une façon 

comparable à celle du réseau veineux. Cette cir-

culation lymphatique dépend principalement 

des trois facteurs qui suivent, auxquels le yoga 

ajoute un quatrième.

La différence de pression

Nous n’insisterons guère sur cet aspect, bien qu’il 

soit le moteur de cette circulation avec le péris-

taltisme propulseur des capillaires lymphatiques 

eux-mêmes. Les ﬂuides tissulaires sont sous une 

pression plus forte que la lymphe dans les capil-

laires lymphatiques. Par conséquent, la lymphe 

sera chassée de la zone de pression plus élevée vers 

Devant l’attraction terrestre,  

le débutant et le yogi chevronné 

se trouvent à nouveau exactement 

dans la même situation. Il suffit, 

pour en convaincre un non-initié,  

de lui demander de lever le bras  

à la verticale quelques secondes, 

puis de ramener les deux mains 

l’une à côté de l’autre sur la table: 

la main qui a été levée sera toute 

pâle, exsangue, l’autre aura son 

teint normal.

EXERCICE


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les zones de plus basse pression. Elle s’écoule un 

peu comme l’eau de pluie qui descend à ﬂanc de 

montagne vers les zones de plus en plus basses, 

se rassemble en ruisselets, ruisseaux, torrents, 

etc. D’une façon similaire, de zone de pression 

plus forte à zone de pression moindre, la lymphe 

se récolte dans des conduits de calibre croissant. 

Toute la circulation lymphatique conﬂue vers le 

cou, où se trouvent ses canaux de circulation les 

plus importants. Ce facteur ne peut guère être 

inﬂuencé, même par le yoga, mais il est nécessaire 

de le connaître.

Les contractions musculaires

Tout comme la contraction des muscles comprime 

les veines et propulse le sang vers le cœur, tout 

reﬂux étant empêché par des clapets antiretour 

(valvules), les contractions musculaires refoulent 

la lymphe dans le circuit lymphatique. Par consé-

quent, les sédentaires que nous sommes, toujours 

en déﬁcit de contractions musculaires, souffrent 

d’une circulation veineuse de retour ralentie; il 

en va de même pour la circulation lymphatique. 

Si la lymphe circule moins bien, chacune de nos 

cellules perd peu à peu sa vitalité, qui dépend du 

renouvellement constant du liquide dans lequel 

elles baignent. Tout ralentissement de ce renou-

vellement empêche l’arrivée des matières nutri-

tives et l’évacuation des déchets; il conduit donc 

à l’encrassement de l’organisme, cause principale 

de notre résistance amoindrie aux affections de 

toutes sortes et aussi de la sénilité, du vieillisse-

ment prématuré.

La respiration

À chaque inspiration, la dépression créée dans 

le thorax produit une succion sur l’ensemble du 

réseau de circulation lymphatique, tout comme 

sur la circulation veineuse de retour, d’ailleurs. 

La respiration yogique complète, lente et pro-

fonde, est donc l’un des activateurs principaux 

de la circulation lymphatique, autant que de la 

circulation veineuse de retour. Nous reviendrons  

sur la technique respiratoire pendant les âsanas. 

Signalons dès maintenant que, lorsqu’on adopte 

une position de yoga et qu’on demeure immobile 

durant un temps prolongé, au bout d’un moment 

la respiration s’adapte à la posture. Ainsi, dans 

la charrue, durant la première minute, on peut 

éprouver une certaine gêne respiratoire due à 

la compression abdominale, puis le centre de 

gravité de la respiration se déplace et s’adapte à 

l’attitude: la respiration se localise dans les ﬂancs 

et dans le dos. Mais, facteur important: lorsqu’on 

veille à demeurer rigoureusement immobile durant 

les postures, aussi immobile qu’une statue, les 

seuls mouvements qui se produisent dans le corps 

étant ceux de la respiration, celle-ci s’impose à 

la conscience, ce qui constitue un élément fon-

damental de l’âsana.

L’activateur yogique

À ces trois facteurs d’activation de la circulation 

lymphatique, le yoga ajoute le facteur gravitation, 

dont nous avons déjà parlé à propos du sang. 

Comme la circulation lymphatique est compara-

tivement lente, l’immobilité prolongée des pos-

tures de yoga va permettre un drainage appro-

fondi des territoires du corps où notre sédentarité 

provoque une stagnation de cette circulation. La 

vitalité de nos cellules va s’en trouver accrue, or, 

notre santé totale n’est que le résultat global de la 

santé de chacune de nos cellules. De plus, tous nos 

mécanismes d’autodéfense contre les infections, 

etc., dépendant de notre réseau de «forteresses» 

ganglionnaires, on mesure toute l’importance 

de l’accélération de la circulation lymphatique. 

“

Le réseau lymphatique est  

une ligne de défense 

essentielle à l’intérieur  

de la forteresse corporelle.
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Ce sont surtout les poses inversées qui vont agir 

sur cette circulation, mais des âsanas comme la 

charrue et ses variantes agissent aussi.

Nous avons abordé plus haut le liquide 

céphalorachidien. Les poses ont une inﬂuence 

profonde sur sa circulation, son renouvellement 

et le maintien de la pression correcte (ni trop ni 

trop peu). Si le système nerveux central est en 

bon état, le reste de l’organisme aura d’autant 

plus de chances de fonctionner correctement.

Ainsi, grâce à la pesanteur, la pratique des 

âsanas étend ses répercussions profondes sur 

le corps. Sans doute cette action explique-t-elle 

en partie comment des exercices en apparence 

aussi simples que les postures classiques du yoga 

provoquent des résultats parfois spectaculaires 

dans l’organisme, alors que l’adepte ne ressent 

rien de bien particulier pendant qu’il les pra-

tique, hormis l’étirement des muscles et l’aug-

mentation de pression dans certaines parties du 

corps, ou encore une sensation de chaleur due à 

une meilleure irrigation sanguine.

En pratique: combien de temps  

faut-il rester immobile?

La durée de l’immobilité est un des facteurs qui 

détermine le degré d’intensité d’une âsana, beau-

coup plus que l’intensité extérieure, c’est-à-dire 

l’exécution plus ou moins poussée de l’âsana. Alors 

que celle-ci dépend de la souplesse de chaque 

adepte, le degré d’intensité des âsanas, condi-

tionné par la durée, est identique pour tous les 

adeptes, débutants ou avancés. À nouveau, chacun 

se trouve exactement dans la même situation, ren-

contre les mêmes obstacles et récolte les mêmes 

bénéﬁces. Nous distinguons approximativement 

quatre paliers d’intensité croissante liés au temps 

de maintien des postures:

Degré inférieur: immobilité (de 1 à 2 minutes)

C’est le minimum pour qu’une posture corpo-

relle mérite d’être nommée «âsana», c’est-à-dire 

pour qu’elle devienne autre chose qu’une activité 

physique ordinaire. C’est la zone dans laquelle se 

situent la plupart des adeptes occidentaux, en des-

sous de laquelle il ne faudrait pas descendre, sauf 

pour des âsanas comme la sauterelle, encore que 

certaines de ses formes permettent d’augmenter 

la durée d’immobilisation au-delà de cette limite 

(demi-sauterelle avec appui).

Degré moyen: semi-endurance  

(de 2 à 5minutes)

La durée d’immobilisation est prolongée gra-

duellement en ajoutant chaque semaine quelques 

secondes à la durée de maintien des postures. On 

accède ainsi à des durées de 2 à 5 minutes, qui 

peuvent déjà paraître, à première vue, assez impor-

tantes pour des adeptes occidentaux. 

En fait, une posture devient souvent beaucoup 

plus confortable au-delà de la deuxième minute 

que durant la première. Ce qui est plus ardu, c’est 

de ne tolérer aucun mouvement parasite du corps, 

si minime soit-il (pas même de bouger légère-

ment la tête ou les yeux, par exemple, durant toute 

la posture: ce n’est pas le corps qui réclame du 

mouvement, c’est le mental qui s’impatiente! et 

nous verrons par la suite comment vaincre cet 

obstacle). L’adepte occidental devrait cependant 

se proposer comme objectif de pratiquer chaque 

“

La respiration yogique 

complète, lente et profonde, 

est donc l’un des activateurs 

principaux de la circulation 

lymphatique, autant que  

de la circulation veineuse  

de retour. 
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“

La durée de l’immobilité  

est un des facteurs qui 

détermine le degré d’intensité  

d’une âsana, beaucoup plus 

que l’intensité extérieure, 

c’est-à-dire l’exécution  

plus ou moins poussée  

de l’âsana.

jour au moins une ou deux postures de sa série en 

semi-endurance.

Degré supérieur: travail en endurance  

(de 5 à 15minutes)

À ce niveau, l’adepte prolonge, toujours progres-

sivement, la durée de maintien des âsanas jusqu’à 

atteindre 10 ou 15 minutes. Pour certaines pos-

tures, le confort diminue vers la ﬁn de l’âsana et 

exige un certain effort de volonté. C’est à peu près 

le maximum de ce qu’un Occidental peut se per-

mettre sans surveillance directe et sérieuse d’un 

maître qualiﬁé.

EN RÉSUMÉ

 A L’immobilité confère aux 

postures leur statut d’âsana  

(par opposition aux exercices 

physiques).

 A Elle est accessible d’emblée  

à tout adepte, même 

débutant, et à tout moment 

de sa pratique.

 A Le yogi doit s’efforcer de  

se rapprocher de l’idéal  

de la statue qui respire

.

Degré maximal: travail de volonté  

(jusqu’à... 3heures!)

Au-delà de 15 à 20 minutes, on entre dans la phase 

de volonté. Elle s’étend jusqu’à 1 heure ou plus... 

Dans les anciens traités de yoga tels que le Hatha 

Yoga Pradîpikâ, la Gheranda Samhitâ, il est men-

tionné qu’une âsana n’est réellement acquise que si 

l’on est capable de la tenir... trois heures! Il serait 

intéressant de parler de ce qui peut se produire 

dans ces durées (exceptionnelles à notre époque), 

tant sur le plan physiologique que sur le plan psy-

chologique. La posture marque profondément le 

fonctionnement du mental. Nous citons ce cas 

pour être complet, car en pratique il ne se pré-

sentera presque jamais en Occident.
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L’absence  

d’effort

Poursuivons notre étude des conditions d’exécution  

des âsanas par un précepte qui ne souffre aucune exception: l’absence d’effort. 

Immobile, oui! Longtemps, certes! Mais surtout sans effort!

Qu’est-ce qu’un effort?

Si l’adepte contracte vigoureusement certains mus-

cles pour réaliser l’âsana, il ne dépassera toutefois 

jamais le seuil qui sépare une contraction normale 

d’une contraction excluant un véritable effort. La 

frontière entre effort et non-effort est ﬂoue et assez 

subjective, c’est vrai, mais si les muscles qu’il est 

indispensable de contracter pour réaliser une âsana 

vibrent, il est certain qu’il y a effort.

Il y a effort lorsque l’on force un muscle à 

s’étirer, et donc qu’il se défend contre la traction 

au lieu d’accepter d’aller au-delà de ses limites 

habituelles d’élongation.

Le yogi s’économise toujours!

L’adepte veille à n’utiliser que le minimum de 

muscles avec la contraction la plus faible compa-

tible avec l’exécution et le maintien de la posture, 

sans jamais utiliser la violence. Aussi le véritable 

secret de la réussite dans le yoga réside-t-il dans 

le travail patient, quotidien, dans l’indifférence 

vis-à-vis des progrès ou l’absence de progrès. C’est 

à ce niveau que le débutant et l’adepte plus avancé 

se retrouvent une nouvelle fois dans une situation 

corporelle et mentale identique. Ni l’un ni l’autre 

n’ont le droit de recourir à des efforts violents.

Le yoga doit toujours être confortable, et c’est 

la pratique quotidienne qui permet, par l’entraî-

nement, de réaliser avec un confort identique des 

âsanas devenant toujours plus complexes et plus 

avancées. D’ailleurs, l’intériorisation inhérente 

au yoga donne à l’adepte une perception de plus 

en plus aiguë des points de résistance à l’exécu-

tion de telle âsana. Il cherchera à la réaliser en 

découvrant la ligne de moindre résistance, ce qui 

est très naturel puisqu’il refuse l’effort violent.

Par une observation intérieure des zones 

de résistance, il découvrira le moyen de les dis-

soudre et connaîtra de mieux en mieux son corps 

pour aller au-delà de ce qu’il est capable de réali-

ser aujourd’hui.

“

On peut être un vrai yogi  

sans être d’une souplesse 

extraordinaire.
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Contracter seulement les muscles 

nécessaires

Une relaxation maximale n’est pas incompatible 

avec la pratique des postures, bien au contraire. 

Seuls les muscles qui sont absolument indispen-

sables à la prise et au maintien d’une âsana ont le 

droit d’être contractés. La vigilance du yogi demeu-

rera dirigée vers l’univers corporel aﬁn d’y perce-

voir tel groupe de muscles inutilement contractés. 

Il jouera avec son système musculaire, par consé-

quent avec son système nerveux qui est «derrière» 

et le mental qui se proﬁle à l’arrière-plan, comme 

un pianiste virtuose sur son clavier.

Gare aux muscles antagonistes

Tout muscle squelettique a toujours son antago-

niste. Prenons un exemple très simple. Il est bien 

évident que si je plie mon bras, cette ﬂexion est réa-

lisée par certains muscles. Lorsque, au contraire, 

j’étends le bras, ce sont les muscles antagonistes 

des premiers qui entrent en action et exécutent 

le mouvement.

Lorsqu’on exécute un mouvement dans un 

sens déterminé, le travail utile est fourni par les 

muscles, sous déduction de la résistance qu’op-

posent les muscles antagonistes s’ils ne sont pas 

parfaitement décontractés (il est rare qu’ils le 

soient). 

Déplacer son centre de gravité

Par le contrôle du centre de gravité, par l’utili-

sation programmée et consciente des divers 

groupes musculaires nécessaires, il devient 

possible de réaliser et de maintenir longtemps, 

sans effort, des attitudes qui devraient norma-

lement requérir un travail musculaire intense. 

Un autre exemple est donné par le paon, consi-

déré, à tort – faut-il le dire–, comme un exercice 

de force. Il est certain que la musculature du dos 

est mise à contribution dans la phase ﬁnale et 

qu’elle doit disposer de la puissance nécessaire, 

personne ne le niera. Mais l’adepte du yoga accep-

tera de ne pas réussir l’âsana plutôt que de l’effec-

tuer au prix d’un effort musculaire trop important. 

L’adepte réalisera l’âsana en déplaçant le poids du 

corps vers l’avant pour équilibrer les masses autour 

de l’appui, c’est-à-dire les coudes placés près de 

l’ombilic, et les paumes. Les bras joueront aussi 

un rôle négligeable dans la prise de la position.

L’adepte pratiquant selon les règles du yoga 

basculera gentiment tout le corps et soulèvera 

les jambes par une très légère pression du bout 

des doigts. À condition d’équilibrer les masses 

corporelles autour du point d’appui, ce n’est pas 

sorcier. Et c’est là aussi que nous sommes et res-

tons tous des débutants. Il est toujours possible 

de se perfectionner et de pratiquer en utilisant 

de moins en moins de muscles et de moins en 

moins de force dans chacun des muscles, de 

décontracter plus profondément encore les 

groupes de muscles antagonistes, de relâcher 

tous les autres groupes musculaires.

“

En s’intériorisant afin  

de décontracter le plus  

complètement possible  

les muscles antagonistes, 

l’adepte réussira ses âsanas 

avec beaucoup de facilité.
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 A Exécutez une âsana, quelle qu’elle soit, la charrue par exemple, sans trop prêter 

attention à l’état de tension ou de relaxation musculaire. Observez  

le déroulement de l’âsana ainsi que l’intensité du travail musculaire fourni. 

 A Puis revenez au sol et détendez-vous rapidement, mais aussi complètement  

que possible. 

Relaxez avec soin tous les muscles du dos: ils devront être 

parfaitement décontractés avant le déroulement de la colonne, avant même 

de soulever les jambes du sol pour prendre la posture. Et ils devront le rester 

durant tout le mouvement de prise de l’âsana. Celle-ci devra être réalisée par la 

contraction consciente et rigoureusement dosée de la musculature abdominale 

aidée par le travail des bras plaqués au sol, si c’est là votre façon de procéder. 

Les bras n’entreront en action que lorsqu’il ne sera plus possible d’amener les 

jambes plus loin sans leur aide.

 A Mais vous n’en êtes pas encore à effectuer le mouvement!  

Vous êtes toujours couché sur le tapis, en train de vous relaxer! 

 A Passez mentalement en revue les muscles qui devront travailler et ceux qui 

devront être aussi décontractés que possible. 

 A Enfin, point essentiel, imaginez que vos jambes sont très légères, légères 

comme remplies d’air seulement. 

 A Lorsque vous éprouverez mentalement (ce n’est qu’une question d’imagination, 

mais c’est efficace) cette sensation de légèreté, entamez le mouvement de 

prise de position, et vous serez surpris de l’aisance nouvelle avec laquelle vous 

pourrez exécuter la posture, aussi bien dans sa phase dynamique que statique.

EXERCICE



EN RÉSUMÉ

Plus vous «travaillerez» votre yoga avec légèreté, avec une attention focalisée, plus 

vous vous rapprocherez du vrai yoga. Et là, de nouveau, chaque adepte se trouve 

quotidiennement dans la même situation, chacun doit se remémorer et respecter  

les règles essentielles. 

Ainsi, jour après jour, il contrôlera plus efficacement sa merveilleuse mécanique 

corporelle. Et c’est ainsi que jusqu’à la fin de nos jours nous serons toujours,  

et chacun d’entre nous, d’éternels débutants... heureux de l’être!
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Le contrôle  

du mental

Le yoga corporel, c’est du yoga mental qui prend le corps comme objet.  

Une âsana doit être vécue intérieurement. Plus nous ferons abstraction du monde 

extérieur au profit d’une perception de l’univers intérieur, plus notre yoga  

sera authentique et efficace.

S’absorber dans l’écoute de son corps

La prise de conscience du corps est un des élé-

ments essentiels de la pratique des âsanas; elle 

doit en accompagner tout le déroulement. L’adepte 

doit sentir les muscles détendus avant la prise de 

l’âsana. Il doit prendre conscience des mouvements 

de ses articulations, plus particulièrement de celles 

de la colonne vertébrale pour se constituer ainsi 

une «image du corps».

Rétablir la symétrie gauche-droite

S’il est essentiel de percevoir d’une manière nette 

et précise toutes ses parties, encore faut-il les 

percevoir aussi nettement du côté gauche que du 

côté droit. Que nous soyons gaucher ou droitier, 

fatalement nous manipulons et percevons mieux 

une moitié du corps que l’autre. Nous ne sommes 

pas absolument symétriques, même pas dans nos 

perceptions intérieures. Le droitier percevra mieux 

ce qui se passe dans la moitié droite du corps, et 

vice versa pour le gaucher.

Équilibrer le souffle

Pendant la prise de la posture et la phase dyna-

mique, le soufﬂe doit être, lui aussi, équilibré dans 

le temps, nous l’avons vu, mais aussi dans l’espace. 

Il faut s’efforcer de prendre conscience de l’ouver-

ture du thorax, de chaque demi-thorax aﬁn de ne 

pas laisser un poumon prédominer sur l’autre. 

N’oublions pas que c’est notre ordinateur central, 

le cerveau, qui commande tous ces mouvements, 

que c’est lui qui est le programmateur et l’exécu-

tant au premier degré des ordres du mental, que 

ce cerveau est divisé en deux hémisphères dont le 

droit s’occupe de la moitié gauche du corps, l’hé-

misphère gauche de la droite. En travaillant symé-

triquement, nous mettons les deux hémisphères 

en action de manière équilibrée, nous activons 

également les deux demi-cerveaux. Et cela d’autant 

plus que nous serons davantage conscients des 

perceptions intérieures dans les deux moitiés de 

notre organisme. Si l’on n’est pas attentif à cette 

perception équilibrée du corps, le côté le plus  

«faible» suit, en quelque sorte, l’autre, qui sert 

de véritable guide.

“

Chaque jour, à chaque âsana  

il faut prendre possession  

de son territoire corporel,  

y penser, s’y absorber, 

l’écouter.
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Dans la pratique des âsanas, les deux 

côtés doivent être aussi dynamiques, actifs et 

conscients l’un que l’autre.

Se méfier de l’agitation du mental

Les conditions essentielles d’exécution des âsanas 

sont l’immobilité prolongée. Ce n’est pas du côté du 

corps que les difﬁcultés vont surgir, dans la plupart 

des cas, pour conserver une immobilité prolon-

gée. C’est le mental qui va rechigner! C’est lui qui 

va demander à faire bouger le corps, car ce corps 

immobile voudrait, par contagion, immobiliser 

aussi le mental, ce qui ne lui plaît guère!

Les Indiens comparent volontiers le mental 

à un singe. Vivekananda et d’autres ont repris 

cette comparaison. Le singe est toujours en mou-

vement, il est le symbole de l’agitation du men-

tal. Ils vont même plus loin: ils le comparent à 

un singe ivre piqué par un scorpion! Vous imagi-

nez le résultat... Voilà donc notre mental-singe-

fou qui se trouve brusquement encagé dans un 

corps immobile comme une statue! Le mental 

voudrait s’occuper, faire bouger le corps, et voilà 

qu’on exige l’immobilité. Mais le mental, tout 

comme le singe, est rusé. Alors il triche!

La bougeotte…

Il va se contenter de mouvements minimes, qui 

vont quand même satisfaire son besoin de bou-

geotte. Tout en laissant le corps dans une immo-

bilité relative, il va remuer un peu la tête, ou les 

doigts, ou les pieds, sous prétexte de rectiﬁer la 

position. C’est là qu’il faut être vigilant et exiger 

du mental qu’il laisse le corps rigoureusement 

immobile; si des corrections sont nécessaires à 

la posture, par exemple après une dizaine de res-

pirations dans la charrue, il est autorisé d’inten-

siﬁer l’âsana en repoussant les pieds plus loin vers 

l’arrière, mais cela doit se faire délibérément et 

toutes les corrections devront s’exécuter à la fois.

Ne tolérez pas une mini-bougeotte à travers 

toute l’âsana ! Il est certain que cela ne plaît 

guère au mental, au début tout au moins. Il va se 

défendre. Rusé, il soufﬂera: «Voilà déjà assez de 

temps que tu consacres à cette charrue; si tu la 

gardes trop longtemps, tu n’auras pas le temps 

de faire les autres âsanas, et tu as tant de choses 

urgentes à faire aujourd’hui ! » Il ne faut pas 

l’écouter.

L’immobilité du corps – le mental-singe le 

sait bien – va, petit à petit, ralentir l’activité du 

mental, réduire le nombre de pensées qui vont 

surgir dans le champ de la conscience, et c’est 

bien là le but recherché par les yogis, du moins 

un des objectifs visés.

NE LAISSEZ PAS LA ROUTINE  

S’INSTALLER

Non seulement nous sommes tous  

des débutants, mais nous devons tous  

le rester jusqu’à la fin! Le néophyte 

a tant de choses à penser et à faire 

pendant sa séance que son mental en 

est presque automatiquement accaparé. 

C’est parfait! 

Mais quand l’habitude s’installe, 

si l’on n’y prend garde, on pourrait 

en arriver à effectuer ses âsanas 

presque mécaniquement, en pensant 

à ses affaires, à ses soucis, bref en 

laissant vagabonder la pensée au gré 

des associations libres. Voilà donc 

l’obstacle!

Chaque jour, à chaque âsana il faut 

prendre possession de son territoire 

corporel, y penser, s’y absorber, 

l’écouter.

“

Il y a d’autres centres  

de conscience dans  

le corps ! 
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La technique  

de l’ultra-ralenti

Il est, dans le yoga, une multitude de techniques et nous commençons  

seulement à entrevoir l’extraordinaire richesse de cette science millénaire. 

La technique étudiée dans ce chapitre est très simple, peu connue mais  

d’une extraordinaire efficacité, et je vous propose un essai sur-le-champ.

Exercice

Asseyez-vous sur votre chaise, veillez seulement à 

avoir la colonne vertébrale très droite, puis posez 

la tête en équilibre au sommet de la colonne cer-

vicale. À ce moment, c’est-à-dire quand tous les 

muscles de la nuque et du cou sont détendus, la 

tête semble n’avoir plus de poids. À titre de test, 

tournez la tête vers la droite pour amener votre 

menton le plus loin possible vers l’épaule droite, 

comme si vous vouliez que ledit menton vienne se 

placer au-dessus de l’épaule. Lorsque vous serez en 

ﬁn de mouvement, remarquez jusqu’où vous étiez 

arrivé, puis utilisez le mouvement ultra-ralenti.

Pour cela, travaillez les yeux fermés. Effectuez 

maintenant le même mouvement de rotation de 

la tête et poussez votre menton le plus lentement 

possible vers la droite. Le mouvement devrait 

être presque aussi lent que celui de l’ombre pro-

jetée par la tige d’un cadran solaire qui avance au 

ﬁl des minutes. Le mouvement doit être continu, 

mais le plus lent possible. Autrement dit, cela 

peut, par exemple, prendre une minute entière, 

voire plus, pour amener simplement le menton 

au-dessus de l’épaule droite.

COMME L’OMBRE SUR  

UN CADRAN SOLAIRE...

Tandis qu’on effectue ce 

mouvement de rotation ultra-ralenti, 

au début, on sait qu’on commande 

le mouvement volontairement, 

qu’on ordonne à sa musculature de 

guider le menton le plus lentement 

possible vers la droite. Après 

un certain temps, variable selon 

chaque adepte, on a l’impression 

très bizarre que la tête tourne 

toute seule, irrésistiblement, sans 

que l’on ait quoi que ce soit à faire, 

sinon observer sa progression. Elle 

avance aussi inéluctablement que 

l’ombre sur le cadran solaire dont 

nous avons parlé plus haut. Durant 

ce temps, l’on continue à respirer 

calmement et l’on maintient l’esprit 

attaché au mouvement de la tête 

et du cou. Il est d’ailleurs assez 

facile de se concentrer lors de cet 

exercice: le mouvement captive 

toute l’attention.

Yoga 2022 relook.indb   33Yoga 2022 relook.indb   33 16/09/2022   10:1716/09/2022   10:17







[image: ]34

L’APPRENTISSAGE DU YOGA

Lorsque vous arrivez au bout du mouvement, 

ramenez le menton aussi lentement que vous le pou-

vez vers la position de départ sans vous y arrêter, car 

vous allez poursuivre le mouvement en direction de 

l’épaule gauche. Lorsque vous serez arrivé au bout, 

ramenez (toujours en ultra-ralenti) le visage vers 

l’avant. L’ensemble de ce seul va-et-vient de la tête 

peut prendre jusqu’à 4 ou 5 minutes!

Nous avons oublié un détail: il faut, lorsque 

vous arrivez au bout du mouvement, ouvrir les 

yeux et regarder où votre menton est arrivé en 

ﬁn de course. Il y a gros à parier que vous serez 

parvenu à l’avancer, sans effort, notablement 

plus loin qu’avec le mouvement ordinaire de tout 

à l’heure.

L’exemple de la pince

Supposez que vous soyez arrivé au bout du mou-

vement tel que vous le réalisez habituellement et 

que vous soyez sur le point de vous immobiliser 

parce que vous arrivez à votre limite confortable. 

Lorsque vous approchez de ce point, freinez de plus 

en plus l’allure, de telle manière que votre menton 

ne progresse plus en direction de vos pieds que 

millimètre par millimètre. Cela sera correct lorsque 

vous aurez la même sensation que celle que vous 

avez éprouvée pendant que vous faisiez la rotation 

de la tête, c’est-à-dire la sensation que votre corps 

bouge tout seul, sans participation de votre volonté.

Il est certain que vous devez accepter l’immo-

bilité, mais cette immobilité aura été acquise très 

progressivement. Durant cette dernière phase 

du mouvement en ultra-ralenti, vos muscles se 

seront détendus au maximum et vous serez surpris 

de constater avec quelle facilité vous parvenez à 

dépasser (peu, mais chaque jour un peu plus quand 

même) votre limite de mouvement d’hier. Laissez 

votre soufﬂe se ralentir lui aussi, mais tout naturel-

lement et très progressivement. Ne le forcez pas !  

Il va d’ailleurs se ralentir presque de lui-même. 

Lorsque vous serez dans la phase d’immobi-

lité, respirez toujours aussi lentement, en équi-

librant prâna et apâna, c’est-à-dire en égalisant 

la durée de l’expiration et celle de l’inspiration. 

Il faut aussi, en ﬁn d’inspiration, que le soufﬂe 

s’arrête progressivement, imperceptiblement, 

et que le départ de l’expiration se fasse, lui aussi, 

avec lenteur. Pas d’arrêt marqué, a fortiori pas 

d’arrêt brusque de l’inspiration ou de l’expira-

tion. En bout de course, il devrait être presque 

impossible de percevoir quand cesse l’inspira-

tion et quand commence l’expiration, et vice 

versa.

La lenteur pour mieux intérioriser

Lorsque nous aurons maintenu l’âsana durant le 

temps voulu (en Occident, nous avons tous ten-

dance à ne pas tenir les âsanas assez longtemps), 

nous ferons le mouvement de retour en arrière 

avec une très grande lenteur. Le mouvement s’ac-

célérera très progressivement pour arriver à notre 

vitesse habituelle en ﬁn de course. Cette façon de 

procéder a l’avantage de nous donner encore plus 

de détente, donc plus de souplesse, mais aussi 

de bien nous intérioriser. Le mental a beaucoup 

moins tendance à s’échapper, il demeure captivé 

par ce mouvement ultra-ralenti. Toutes les autres 

indications données à propos de la pratique des 

âsanas demeurent donc en vigueur, sauf vers la 

ﬁn du mouvement. Dès votre prochaine séance, 

découvrez donc les avantages du mouvement 

ultra-ralenti.
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Plus souple 

qu’on ne l’imagine

Conserver et même accroître la souplesse du corps est,  

sans aucun doute, l’un des principaux objectifs des âsanas. Mais nous verrons  

que cette souplesse va encore beaucoup plus loin que la simple mobilité  

des articulations et du corps.

Petit à petit...

Lorsqu’on s’assied sur le tapis pour sa toute pre-

mière séance de yoga, on se trouve bien déçu. La 

simple et classique pince paraît une prouesse bien 

inaccessible! Ah! ces genoux qui ne veulent pas 

demeurer au sol, ce dos qui semble aussi souple 

qu’un manche de balai! Puis, peu de temps après, 

on a l’heureuse surprise de constater que, moyen-

nant une pratique quotidienne, sans forcer, on 

arrive à vaincre cette inertie de la colonne et l’on 

s’aperçoit que la souplesse revient petit à petit. On 

s’en réjouit, bien sûr. Légitimement! Puis les pro-

grès deviennent plus lents, et à un certain moment, 

on plafonne, ce qui n’a aucune importance en soi. 

Cependant, grâce à la technique adéquate, l’on 

peut fort bien reprendre de la souplesse, car nous 

sommes plus souples que nous ne le croyons!

Nous croyons que ce ne sont que nos muscles 

et nos ligaments qui, seuls, limitent notre sou-

plesse et nos mouvements. Cela n’est que très 

relativement vrai. Il est évident que les tissus de 

chacun ont leur résistance propre, que certaines 

personnes sont plus «laxes» que d’autres, tout 

naturellement et sans que cela leur donne néces-

sairement des avantages décisifs. Des sportifs 

très musclés rencontrent une plus grande résis-

tance à assouplir leur corps que des adeptes 

n’ayant guère pratiqué de gymnastique dans leur 

existence. Mais nous sommes corsetés mentale-

ment et beaucoup plus que nous ne le croyons!

L’importance du corset mental

Voyez ce brave homme qui ne peut lacer ses chaus-

sures sans plier les genoux : s’il tombait en syncope, 

d’une seconde à l’autre, il deviendrait très souple! 

Pourquoi ? Parce que dans l’état de syncope, tous 

les muscles sont détendus au maximum. Et d’où 

vient ce message de détente totale et instanta-

née? Du cerveau, bien entendu! Qu’est-ce qui 

nous empêche, dans la vie ordinaire, d’être aussi 

souples? Encore notre cerveau, soumis à notre 

mental.

“

Nous sommes plus 

souples que nous ne 

le croyons !
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Nous avons donc, outre la souplesse ou la 

rigidité physiologique normale, un corset men-

tal constitué de toutes les tensions musculaires 

présentes à un moment donné. Et ces tensions 

doivent y être, sans quoi nous ne pourrions pas 

maintenir la position debout ou assise, nous 

nous effondrerions comme un pantin dont on 

a lâché les ﬁcelles. Toutefois, dans la pratique 

des postures, nous devrions pouvoir volontai-

rement déconnecter ces tensions presque aussi 

complètement que si nous étions évanouis. C’est 

seulement une question de contrôle du système 

nerveux, puisque c’est lui qui règle la tension 

musculaire. Donc, nous pouvons nous assou-

plir inﬁniment plus par une attitude mentale 

correcte que par une traction violente sur des 

muscles qui résistent. Nous savons depuis long-

temps, bien sûr, qu’en yoga on ne lutte pas contre 

ses muscles par la force, que c’est la lenteur et 

l’immobilité qui constituent les éléments déci-

sifs dans la conquête de la souplesse musculaire.

Utiliser l’image mentale

Il y a tout un travail de détente qui doit se faire dans 

l’inconscient. Il faut aller dissoudre le corset men-

tal dans lequel nous emprisonnons notre corps. 

En fait, nous sommes beaucoup plus souples que 

nous ne l’imaginons. Et c’est à dessein que j’em-

ploie le mot «imaginer», car nous avons quelque 

part dans notre inconscient une image mentale 

de notre corps. Non seulement une image visuelle, 

mais une image de la situation interne de notre 

corps. Et c’est à cette image, plus raide que la réalité 

physiologique vraie, qu’il faut s’attaquer. Pour cela, 

nous allons utiliser la seule arme qui permette 

d’attaquer une image mentale, en l’occurrence une 

autre image mentale.

1. Le soir, au moment du coucher...

Cela ne prend pas beaucoup de temps et n’est pas 

difﬁcile, puisque nous allons le faire en dormant! 

Oui, en dormant. Le soir, au lit, lorsque vous posez 

la tête sur l’oreiller pour sombrer dans le som-

meil du juste que vous êtes (qui oserait en douter), 

représentez-vous effectuant telle âsana.

Imaginez-vous léger et souple. Pendant que, 

en imagination, vous vous représentez prenant 

la posture, représentez-vous votre corps comme 

étant très détendu, très mou, sentez vos muscles 

qui se dénouent, qui se détendent, sentez l’âsana 

qui se fait toute seule. Imaginez ainsi, si vous le 

souhaitez, toute votre séance. Il y a fort à parier 

que vous n’aurez pas l’occasion de la terminer: 

vous aurez très probablement sombré dans le 

sommeil bien avant cela. Aucune importance! Il 

va se passer ceci pendant votre sommeil: vous 

avez ensemencé votre inconscient, qui afﬂeure 

tout naturellement pendant la période qui pré-

cède tout juste le sommeil.

Dans cet état, comme votre inconscient est 

en état de réceptivité accrue, les images que vous 

construisez à ce moment sont interprétées par 

lui comme des plans d’action. Votre mental se 

préparera à les transposer dans la réalité.

2. Pendant les âsanas

Juste avant d’exécuter une âsana, par exemple la 

charrue, ne vous hâtez pas de prendre la posture. 

Vous êtes couché sur le dos, prenez votre temps 

pour vous placer dans la position de départ avec 

tout le soin voulu. Et lorsque vous vous sentez prêt 

“

Pour accroître notre 

souplesse réelle,  

il est donc indispensable  

de travailler au niveau  

de la commande 

nerveuse, c’est-à-dire 

d’agir mentalement  

sur notre corps.
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PLUS SOUPLE QU’ON NE L’IMAGINE

à commencer l’âsana, en pensée, imaginez votre 

corps s’installant dans la posture avec facilité et 

légèreté. Imaginez votre corps plus souple, plus 

léger qu’il n’est en réalité. Commencez l’âsana en 

pensant «léger-souple-léger-souple». Dès le pre-

mier essai, vous sentirez votre corps effectivement 

plus léger et plus souple.

Travaillez de préférence avec les yeux clos, 

aﬁn de ne pas vous laisser impressionner si 

les faits, c’est-à-dire l’attitude réelle du corps, 

démentent un peu l’image que vous en créez dans 

votre cerveau. Le corset mental ne se dissout pas 

en deux temps trois mouvements. Si vous gardez 

l’image intérieure sans ouvrir les yeux, vous lais-

serez votre cerveau, petit à petit, découvrir com-

ment détendre les muscles au maximum. Plus 

que jamais, gardez à l’esprit le principe qu’il ne 

faut pas «faire» les âsanas, qu’il faut les laisser 

«se» faire. Et qu’en ﬁn de compte, c’est le mental 

qui commande tout.

Laissez le souffle animer votre posture

Laissez votre pensée parcourir tous vos membres, 

à la découverte de votre univers corporel intérieur. 

Laissez le om accompagner mentalement l’ins-

piration et l’expiration en y ajoutant un nouvel 

élément: pendant que vous êtes immobile dans 

la posture et que vous laissez votre corps, léger et 

souple, s’installer dans l’âsana, que le soufﬂe va 

et vient régulièrement et se place à l’endroit de 

moindre résistance dans votre tronc, bercé par 

le om silencieux, guidez votre pensée le long de 

la colonne vertébrale. Pendant que vous inspirez 

lentement (et que vous imaginez le om), laissez 

votre pensée remonter du sacrum au sommet de la 

colonne vertébrale. Pendant que vous expirez sur 

le« om » mental, guidez votre pensée du haut de 

la colonne vertébrale vers le sacrum. Cette phase 

est très importante.

“

Imaginez votre corps 

plus souple, plus léger 

qu’il n’est en réalité.

COMMENT «SENTIR»  

SA COLONNE VERTÉBRALE?

En guidant ainsi votre pensée  

de bas en haut et de haut en bas, 

le long de votre colonne vertébrale, 

vous en prendrez conscience, petit 

à petit, sur toute sa longueur. Vous 

prendrez d’abord conscience de 

sa musculature, puis des diverses 

vertèbres, jusqu’à ce que vous 

puissiez en percevoir l’intérieur.

Les techniques ésotériques 

d’activation des centres d’énergie 

vitale dans la colonne ont pour 

base cette capacité de prendre 

conscience de l’intérieur de la 

colonne vertébrale. Votre séance 

d’âsanas acquerra de ce fait une 

dimension nouvelle et ô combien 

captivante. Vous oublierez  

le monde extérieur pour percevoir, 

avec une netteté accrue, ce qui se 

passe dans votre univers intérieur 

et particulièrement dans son axe 

essentiel, votre épine dorsale. 
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Le souffle 

circulatoire

Le véritable organe de la respiration n’est autre que... le sang!  

Les poumons ne sont que le lieu où elle s’effectue! L’exercice aux étonnantes 

propriétés dynamisantes que nous allons apprendre ensemble maintenant  

est fondé sur cette réalité physiologique.

Le sang: un «organe fluide»

Car c’est bien lui, le sang, qui s’empare activement 

de l’oxygène de l’air avec lequel il entre en contact 

dans l’éponge pulmonaire. C’est bien lui qui laisse 

s’échapper l’excès de CO

2

. C’est encore lui qui agit 

sur les centres respiratoires dans le bulbe céphalo- 

rachidien pour déclencher les mouvements de 

la cage thoracique et du diaphragme selon ses 

besoins, qui expriment ceux de l’organisme tout 

entier. Autrement dit, les poumons sont avant tout 

une éponge gorgée de sang, une éponge double face 

capable d’aspirer aussi l’air extérieur.

C’est le sang qui permet la respiration cellu-

laire. Le sang –il faut en prendre conscience– 

est bien plus qu’un simple liquide physiologique 

redevable de sa coloration à la présence des glo-

bules rouges. Le sang est, au sens le plus strict 

du terme, un organe ﬂuide, un organe vivant 

et l’un des plus volumineux du corps puisqu’il 

«occupe» de cinq à six litres! Hormis la peau, 

aucun organe n’approche, même de loin, cette 

importance pondérale! Dès que le diaphragme 

s’abaisse et que le thorax s’ouvre, l’éponge pul-

monaire se gorge de sang, cherchant le contact 

avec l’air. 

Exercice

 \ Position de départ : couché au sol, sur le dos, les 

pieds sont légèrement écartés l’un de l’autre, les 

bras sont le long du corps, sans le toucher tou-

tefois, les paumes orientées de préférence vers 

le haut.

 \ Détachez l’attention de l’air qui entre dans les 

poumons en la reportant sur l’afﬂux de sang en 

provenance de tout le corps, provoqué par l’ex-

pansion du thorax. Au début, procédez analy- 

tiquement. Effectuez d’abord une lente inspi-

ration yogique complète en vous représentant 

que vous aspirez du sang hors des jambes et 

vers le thorax, depuis chaque orteil, et qu’il 

afﬂue dans les poumons.

 \ À l’expiration, imaginez le repli du thorax qui 

comprime l’éponge pulmonaire et chasse le 

sang puriﬁé, enrichi, dans les jambes jusqu’aux 

orteils. Effectuez une nouvelle inspiration 

et représentez-vous l’aspiration du sang des 

organes abdominaux dans l’étage thoracique. 

À l’expiration qui suit, pensez que vous lui ren-

voyez du sang, bien oxygéné et rempli de vitalité. 

 \ À l’inspiration suivante, c’est au tour des mains 

et des doigts, et des bras. Enﬁn –et ce n’est pas 

le moins important–, au cours d’une inspira-

tion très profonde, percevez (car c’est littérale-

ment perceptible) que le sang est aspiré hors 

du cerveau et qu’il y est refoulé pendant l’expi-
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ration. Physiologiquement, le cerveau change 

de volume lors du processus respiratoire.

 \ Maintenant, à la prochaine inspiration, imagi-

nez que vous drainez le sang de tout le corps 

vers le thorax et à l’expiration, rediffusez-le 

dans tout l’organisme quand le thorax se replie 

sur lui-même.

Ne freinez pas le flux sanguin

Tandis qu’on prend ainsi conscience, à chaque 

expansion du thorax, que le sang afﬂue de toutes 

parts vers l’éponge pulmonaire, il faut effacer toutes 

les contractions musculaires aﬁn que le corps 

devienne perméable et n’offre aucune résistance à 

la circulation du sang. La relaxation qui en résulte 

n’est pas considérée dans ce cas-ci comme une ﬁn 

en soi, mais comme une attitude de non-résistance 

à la circulation du sang dans tous les tissus du corps, 

tel un sous-produit de l’exercice.

Combien de temps?

Combien de temps faut-il consacrer à cet exercice? 

Vers le haut, il n’y a d’autres limites que vos propres 

disponibilités en temps! Plus vous le pratiquerez, 

plus vous en retirerez de bénéﬁces. Vers le bas, 

disons que de 3 à 5 minutes constituent un mini-

mum. Une application intéressante du «soufﬂe 

circulatoire» intéresse votre série d’âsanas. Avant 

de commencer les âsanas, une dizaine de «soufﬂes 

circulatoires» seront bienfaisants tant pour la puri-

ﬁcation du sang qui en résulte que pour l’intério-

risation procurée par l’exercice. Mais c’est surtout 

entre deux âsanas que l’exercice est spécialement 

recommandé. S’il est employé entre deux âsanas, 

il est conseillé d’inspirer en prenant conscience 

que l’on aspire le sang hors de la zone plus parti-

culièrement visée par l’âsana (colonne vertébrale, 

par exemple), pour l’y renvoyer, chargé de vie et 

de prâna, à chaque expiration. Quatre ou cinq de 

ces respirations «sandwichées» entre deux âsanas 

consécutives sufﬁsent.

EFFETS BÉNÉFIQUES

Les adeptes qui découvrent cet 

exercice pour la première fois sont 

surpris par les effets qu’il apporte. 

On prend réellement conscience de 

la circulation du sang à travers tout 

l’organisme. On éprouve très vite 

une agréable sensation de chaleur 

dans tout le corps, tandis qu’une 

bienheureuse détente, qui n’est pas  

un «ramollissement», s’empare de 

l’adepte. Il arrive parfois que, le soir, 

avant d’entamer sa séance de yoga, 

au terme d’une journée éprouvante,  

on se sente vidé d’énergie, las,  

sans courage. 

S’adonner à quelques 

respirations de circulation,  

et pendant la séance, entrecouper  

les âsanas de quatre ou cinq «souffles 

circulatoires», efface les fatigues 

de la journée. On se sent «en forme», 

dynamique, éveillé, joyeux. Disparue  

la dépression de fin de journée!

Un autre effet intéressant, auquel  

il a été fait allusion plus haut, est  

une excellente qualité d’intériorisation 

obtenue automatiquement grâce  

à cet exercice. La concentration sur 

l’aspiration d’air a ses propres effets 

et particularités; elle nous met 

en relation avec notre entourage 

immédiat et cosmique. La respiration 

de circulation, en revanche, nous 

branche en direct sur notre univers 

corporel vivant et chaud à travers  

le sang vivifiant.
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Avant 

de commencer

Nous sommes tous des débutants. À chaque étape de son évolution,  

l’adepte doit revenir inlassablement aux principes essentiels, ceux-là même 

qu’on enseigne aux néophytes et qui sont développés dans la 1

re

 partie de cette 

encyclopédie. Chacun peut ainsi perfectionner sa pratique indéfiniment.

Qu’est-ce qu’une âsana (posture)?

1. Rester immobile…

L’immobilité physique n’acquiert tout son sens 

que dans la mesure où elle accompagne et faci-

lite l’immobilité mentale par l’observation et le 

contrôle de la respiration.

2. … longtemps…

Le perfectionnement des âsanas implique un 

travail dans le sens de l’accroissement de la durée 

de maintien de chaque pose.

3. … et sans effort

Une fois installé dans la phase statique de l’âsana, 

l’adepte doit veiller avec soin à relaxer tous les 

muscles dont il prend conscience et laisser s’étirer 

passivement ceux sur lesquels l’âsana porte tout 

particulièrement.

Pour perfectionner ses âsanas, il faut donc, 

en premier lieu, s’exercer à les tenir, immobile, 

le plus longtemps possible.

À chacun son niveau…

Remarquez aussi que ces critères de perfection 

sont accessibles à tous les adeptes quels que soient 

leur âge, leur degré de souplesse, leur entraîne-

ment. Ainsi par exemple pour que la charrue soit 

correcte, il n’est pas absolument indispensable que 

les orteils touchent le sol derrière la tête, du moins 

au début. Aussi longtemps qu’il n’a pas la souplesse 

voulue, l’adepte ne forcera pas pour atteindre le sol 

UNE SÉANCE DE YOGA

 A Échauffement (souvent une 

salutation au soleil).

 A Enchaînement de postures 

(âsanas): flexions, extensions, 

torsions.

 A Méditation ou relaxation.
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Quest-ce que
le hatha yoga ?

Il peut étre pratiqué avec succés par chacun, athée ou croyant,
car ce n’est pas une religion, et sa pratique n’exige ni ne présuppose I'adhésion
a aucune philosophie particuliére, a aucune église ou croyance quelconque.
On peut le considérer comme une discipline psychosomatique unique
en son genre, d’une efficacité inégalée, sans plus.

DEFINITION

Le hatha yoga, étant un ensemble de tech-
niques, est neutre par définition, mais ce serait
une regrettable erreur de ne considérer que
cet aspect technique, et d'ignorer l'esprit dans
lequel les grands sages et rishis de I'Inde antique
Iont congu, esprit qui lui confére une indiscu-
table noblesse. Personne ne I'a mieux défini que
Swami Sivananda dans les lignes suivantes :

«Silon admet que 'Homme est en réalité un
esprit incorporé a la matiére, une union com-
pléte avec la Réalité exige l'unité de ces deux
aspects. Il y a beaucoup de vrai dans la doctrine
qui enseigne que 'Homme doit extraire le meil-
leur des deux mondes. Il n'existe aucune incom-
patibi entre les deux, pourvu que I'action soit
conforme aux lois universelles de la manifes-
tation. La doctrine qui prétend que le bonheur
dans l'au-dela ne peut étre obtenu que par I'ab-
sence de jouissance ici-bas ou par la recherche
délibérée de la souffrance et de la mortification
doit étre tenue pour fausse. Le bonheur ici-
bas et la bénédiction de la Libération, tant sur
Terre que dans l'au-dela, peuvent étre atteints
en faisant de chaque acte humain et de chaque
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fonction un acte d’adoration. Ainsi le sadhak
(adepte) n’agit pas avec un sentiment de sépa-
ration. Il considére que sa vie et le jeu de toutes
ses activités n'est pas une chose a part, a conser-
ver et poursuivre égoistement, pour sa propre
cause, comme si la jouissance pouvait s’extraire
de la vie par sa propre force, sans aide.

Au contraire, la vie et toutes ses activités
doivent étre congues comme une part de l'ac-
tion sublime de la Nature. Il percoit que dans le
rythme des pulsations de son cceur, c’est le chant
de la Vie universelle qui s'exprime. Négliger ou
ignorer les nécessités du corps, le tenir pour
une chose non divine, c’est négliger et nier la
plus grande Vie, dont il fait partie ; cest falsi-
fier la doctrine de I'Unité et de I'identité ultime
de la matiére et de lesprit. Gouvernées par de
tels concepts, méme les plus humbles nécessités
physiques prennent une signification cosmique.

Le corps est la Nature ; ses besoins sont ceux
de la Nature ; lorsque 'Homme se réjouit, c'est
la shakti qui jouit a travers lui. En tout ce qu'il
voit et fait, c’est notre mére, la Nature qui agit
et regarde ; le corps tout entier et toutes ses
fonctions sont sa manifestation. La personne
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qui cherche a se maitriser, doit le faire sur tous
les plans - physique, mental et spirituel - car
ils sont tous en relation, n'étant que des aspects
différents de la méme conscience universelle qui
l'imprégne.

Lequel a raison : celui qui néglige et mort;
fie son corps pour obtenir une prétendue supé-
riorité spirituelle, ou celui qui cultive les deux
aspects de sa personnalité comme étant des
formes différentes de l'esprit qui 'habite ? Par
les techniques du hatha yoga, 'adepte cherche
a acquérir un corps parfait qui devient I'instru-
ment adéquat pour le fonctionnement harmo-
nieux de Iactivité mentale.

NE SOUS-ESTIMONS PAS LE HATHA YOGA...

La diffusion du yoga a I'échelle planétaire représente une épreuve redoutable : il court
le risque d’étre dénaturé, défiguré a jamais. Paradoxe, c’est le hatha yoga, le yoga du
corps, celui qui triomphe a I’heure actuelle en Occident, qui est le plus exposé. En effet,
le hatha yoga est menacé sur deux fronts, c’est-a-dire a la fois par le matérialisme

et par le spiritualisme.

@ Le « matérialisme » ne voit dans le hatha yoga qu’une super-gymnastique,
un moyen extraordinairement efficace de rester - ou de redevenir - jeune,
svelte, en parfaite santé et de vivre longtemps. Ce hatha yoga, déja étriqué
au point d’étre considéré comme une simple technique de santé, devient
a ses yeux LE yoga tout entier. En isolant le hatha yoga de son contexte,
en reléguant dans I'ombre les autres formes de yoga, il le prive de son sens
profond. En assurant son triomphe, il le trahit, et pour le hatha yoga, ce piédestal

pourrait se transformer en pilori.

@ Du coté « spiritualité », la menace est plus subtile ! Certes les temps sont bien
révolus ou I'on estimait qu’un corps macéré, mortifié, émacié, constituait le
préalable idéal a I'éclosion de la spiritualité, mais en considérant le hatha yoga
comme une simple gymnastique, utile sans doute pour maintenir I'instrument
corporel en parfait état, sans aller plus loin, on arrive a considérer le hatha yoga
comme une forme mineure, accessoire, voire anecdotique du yoga.
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Avant
de commencer

Nous sommes tous des débutants. A chaque étape de son évolution,
I'adepte doit revenir inlassablement aux principes essentiels, ceux-la méme
qu’on enseigne aux néophytes et qui sont développés dans la 1* partie de cette
encyclopédie. Chacun peut ainsi perfectionner sa pratique indéfiniment.

Qu’est-ce qu’une dsana (posture) ?

1. Rester immobile...

Limmobilité physique n’acquiert tout son sens
que dans la mesure ou elle accompagne et faci-
lite 'immobilité mentale par I'observation et le
controle de la respiration.

N
0

g

UNE SEANCE DE YOGA

# Echauffement (souvent une
salutation au soleil).

@ Enchainement de postures
(asanas) : flexions, extensions,
torsions.

# Méditation ou relaxation.

42

2. ... longtemps...

Le perfectionnement des asanas implique un
travail dans le sens de I'accroissement de la durée
de maintien de chaque pose.

3. ... et sans effort
Une fois installé dans la phase statique de I'asana,
l'adepte doit veiller avec soin a relaxer tous les
muscles dont il prend conscience et laisser s'étirer
passivement ceux sur lesquels 'asana porte tout
particuliérement.

Pour perfectionner ses asanas, il faut donc,
en premier lieu, s'exercer a les tenir, immobile,
le plus longtemps possible.

A chacun son niveau...

Remarquez aussi que ces critéres de perfection
sont accessibles a tous les adeptes quels que soient
leur age, leur degré de souplesse, leur entraine-
ment. Ainsi par exemple pour que la charrue soit
correcte, il n'est pas absolument indispensable que
les orteils touchent le sol derriére la téte, du moins
au début. Aussilongtemps qu’il n’a pas la souplesse
voulue, 'adepte ne forcera pas pour atteindre le sol
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L'’APPRENTISSAGE DU YOGA

Le hatha yogi désire acquérir un corps solide
comme lacier, sain, exempt de souffrances et a
méme de vivre longtemps. Maitre de son corps,
il veut vaincre la mort. Dans son corps parfait, il
jouit de la vitalité, de la jeunesse ».

Pratiquer le hatha yoga ne signifie nullement
accepter cette doctrine mais, outre quelle révéle
l'état d’esprit des vrais hatha yogis, elle dissipe
aussi certains préjugés répandus en Occident,
notamment celui qui consiste a considérer les
asanas (postures maintenues immobiles, long-
temps et sans effort) comme une acrobatie
insensée, inutile, voire dangereuse, ou croire que
c’est avec un but de mortification que les yogis
adoptent certaines positions qui paraissent dou-
loureuses. Elles le seraient peut-étre pour un
non-initié, mais pour I'adepte entrainé elles ne
causent jamais de souffrance, au contraire !

L'ESSENTIEL EST ANCRE
DANS LE CORPS.

14

Les différents types de yoga

1l existe une grande variété de yogas : contemplatif
(raja), spéculatif (jnana), de I'action (karma), de
la féminité et des énergies sexuelles (tantra), du
souffle (prana), etc.

Les étapes d’une séance de yoga

1. Des exercices pour réchauffer la musculature
et la préparer aux asanas

La salutation au soleil (voir p. 46) constitue le
«cceur » de cette « mise en train » composée de
mouvements assez rapides qui entrainent une cer-
taine accélération cardiaque et respiratoire, sans
toutefois amener de l'essoufflement.

2. La prise de conscience

Avant d'entamer la série d’asanas, un certain temps
s'%écoule avant que les pulsations et le souffle ne
retrouvent leur rythme normal. Ce temps sera
consacré a la prise de conscience, qui doit consti-
tuer, en outre, une transition entre la vie ordinaire
etla séance d’asanas, qui devient une oasis de calme
et de paix dans le tumulte de la vie.
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L'’ABSENCE D'EFFORT

Contracter seulement les muscles
nécessaires

Une relaxation maximale n'est pas incompatible
avec la pratique des postures, bien au contraire.
Seuls les muscles qui sont absolument indispen-
sables ala prise et au maintien d'une asana ont le
droit d’étre contractés. La vigilance du yogi demeu-
rera dirigée vers I'univers corporel afin d’y perce-
voir tel groupe de muscles inutilement contractés.
Il jouera avec son systéme musculaire, par consé-
quent avec son systéme nerveux qui est « derriére »
etle mental qui se profile al'arriére-plan, comme
un pianiste virtuose sur son clavier.

Gare aux muscles antagonistes

Tout muscle squelettique a toujours son antago-
niste. Prenons un exemple trés simple. Il est bien
évident que si je plie mon bras, cette flexion est réa-
lisée par certains muscles. Lorsque, au contraire,
jétends le bras, ce sont les muscles antagonistes
des premiers qui entrent en action et exécutent
le mouvement.

Lorsqu'on exécute un mouvement dans un
sens déterminé, le travail utile est fourni par les
muscles, sous déduction de la résistance quop-
posent les muscles antagonistes s’ils ne sont pas
parfaitement décontractés (il est rare qu’ils le
soient).

EN S'INTERIORISANT AFIN

DE DECONTRACTER LE PLUS
COMPLETEMENT POSSIBLE

LES MUSCLES ANTAGONISTES,
L'ADEPTE REUSSIRA SES ASANAS
AVEC BEAUCOUP DE FACILITE.

29

Déplacer son centre de gravité

Par le contréle du centre de gravité, par l'utili-
sation programmée et consciente des divers
groupes musculaires nécessaires, il devient
possible de réaliser et de maintenir longtemps,
sans effort, des attitudes qui devraient norma-
lement requérir un travail musculaire intense.
Un autre exemple est donné par le paon, consi-
déré, a tort - faut-il le dire -, comme un exercice
de force. Il est certain que la musculature du dos
est mise a contribution dans la phase finale et
qu'elle doit disposer de la puissance nécessaire,
personne ne le niera. Mais 'adepte du yoga accep-
tera de ne pas réussir 'asana plutot que de Ieffec-
tuer au prix d'un effort musculaire trop important.
L'adepte réalisera'asana en déplacant le poids du
corps vers I'avant pour équilibrer les masses autour
de l'appui, c’est-a-dire les coudes placés prés de
Tombilic, et les paumes. Les bras joueront aussi
un role négligeable dans la prise de la position.

L'adepte pratiquant selon les régles du yoga
basculera gentiment tout le corps et soulévera
les jambes par une trés légére pression du bout
des doigts. A condition d’équilibrer les masses
corporelles autour du point d’appui, ce n'est pas
sorcier. Et c’est la aussi que nous sommes et res-
tons tous des débutants. Il est toujours possible
de se perfectionner et de pratiquer en utilisant
de moins en moins de muscles et de moins en
moins de force dans chacun des muscles, de
décontracter plus profondément encore les
groupes de muscles antagonistes, de relacher
tous les autres groupes musculaires.
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L'’APPRENTISSAGE DU YOGA

LA RESPIRATION YOGIQUE
COMPLETE, LENTE ET PROFONDE,
EST DONC L'UN DES ACTIVATEURS
PRINCIPAUX DE LA CIRCULATION
LYMPHATIQUE, AUTANT QUE

DE LA CIRCULATION VEINEUSE

DE RETOUR.

Ce sont surtout les poses inversées qui vont agir
sur cette circulation, mais des dsanas comme la
charrue et ses variantes agissent aussi.

Nous avons abordé plus haut le liquide
céphalorachidien. Les poses ont une influence
profonde sur sa circulation, son renouvellement
et le maintien de la pression correcte (ni trop ni
trop peu). Si le systéme nerveux central est en
bon état, le reste de l'organisme aura d’autant
plus de chances de fonctionner correctement.

Ainsi, grace a la pesanteur, la pratique des
asanas étend ses répercussions profondes sur
le corps. Sans doute cette action explique-t-elle
en partie comment des exercices en apparence
aussi simples que les postures classiques du yoga
provoquent des résultats parfois spectaculaires
dans lorganisme, alors que l'adepte ne ressent
rien de bien particulier pendant qu’il les pra-
tique, hormis I'étirement des muscles et l'aug-
mentation de pression dans certaines parties du
corps, ou encore une sensation de chaleur due a
une meilleure irrigation sanguine.

En pratique : combien de temps
faut-il rester immobile ?

La durée de I'immobilité est un des facteurs qui
détermine le degré d’intensité d’'une asana, beau-
coup plus que I'intensité extérieure, c'est-a-dire
Texécution plus ou moins poussée de I'asana. Alors
que celle-ci dépend de la souplesse de chaque
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adepte, le degré d'intensité des asanas, condi-
tionné par la durée, est identique pour tous les
adeptes, débutants ou avancés. A nouveau, chacun
se trouve exactement dans la méme situation, ren-
contre les mémes obstacles et récolte les mémes
bénéfices. Nous distinguons approximativement
quatre paliers d’intensité croissante liés au temps
de maintien des postures :

Degré inférieur : immobilité (de 1a 2 minutes)
C’est le minimum pour qu'une posture corpo-
relle mérite d’'étre nommée « asana », c'est-a-dire
pour qu'elle devienne autre chose qu'une activité
physique ordinaire. C’est la zone dans laquelle se
situent la plupart des adeptes occidentaux, en des-
sous de laquelle il ne faudrait pas descendre, sauf
pour des asanas comme la sauterelle, encore que
certaines de ses formes permettent d’augmenter
la durée d'immobilisation au-dela de cette limite
(demi-sauterelle avec appui).

Degré moyen : semi-endurance
(de 2 a 5 minutes)

La durée d'immobilisation est prolongée gra-
duellement en ajoutant chaque semaine quelques
secondes a la durée de maintien des postures. On
accéde ainsi a des durées de 2 a 5 minutes, qui
peuvent déja paraitre, a premiére vue, assez impor-
tantes pour des adeptes occidentaux.

En fait, une posture devient souvent beaucoup
plus confortable au-dela de la deuxiéme minute
que durant la premiére. Ce qui est plus ardu, c’est
de ne tolérer aucun mouvement parasite du corps,
si minime soit-il (pas méme de bouger légére-
ment la téte ou les yeux, par exemple, durant toute
la posture : ce n'est pas le corps qui réclame du
mouvement, c’est le mental qui s'impatiente ! et
nous verrons par la suite comment vaincre cet
obstacle). L'adepte occidental devrait cependant
se proposer comme objectif de pratiquer chaque
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AVERTISSEMENT
Les textes de cette encyclopédie sont une reprise partielle
de quatre livres ?André Van Lysebeth :/ apprends le

yoga (1969), Ma séance de.yoga (1977), Prinayima (1971)
et Je perfectionne mon yoga (1969).

Cette encyclopédie offre un vaste panorama du yoga
et de ses usages. Ainsi, les liens et complémentarités
de ses diverses composantes sont attentivement
détaillés.

Ce yoga pratique, intégral, exprime le souhait d’André
Van Lysebeth de le partager avec tous, débutants ou
experts initiés de longue date.
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Poursuivons notre étude des conditions d’exécution
des asanas par un précepte qui ne souffre aucune exception : 'absence d’effort.
Immobile, oui ! Longtemps, certes ! Mais surtout sans effort |

Qu’est-ce qu’un effort ?

Sil'adepte contracte vigoureusement certains mus-
cles pour réaliser I'asana, il ne dépassera toutefois
jamais le seuil qui sépare une contraction normale
d’une contraction excluant un véritable effort. La
frontiére entre effort et non-effort est floue et assez
subjective, c’est vrai, mais si les muscles qu’il est
indispensable de contracter pour réaliser une asana
vibrent, il est certain qu'il y a effort.

1l y a effort lorsque l'on force un muscle a
s'étirer, et donc qu'il se défend contre la traction
au lieu d’accepter d’aller au-dela de ses limites
habituelles d’élongation.

ON PEUT ETRE UN VRAI YOGI
SANS ETRE D'UNE SOUPLESSE
EXTRAORDINAIRE.
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Le yogi s’économise toujours !

L'adepte veille a n'utiliser que le minimum de
muscles avec la contraction la plus faible compa-
tible avec I'exécution et le maintien de la posture,
sans jamais utiliser la violence. Aussi le véritable
secret de la réussite dans le yoga réside-t-il dans
le travail patient, quotidien, dans I'indifférence
is des progrés ou I'absence de progres. C'est
ace niveau que le débutant et I'adepte plus avancé
se retrouvent une nouvelle fois dans une situation
corporelle et mentale identique. Nil'un ni l'autre
n'ont le droit de recourir a des efforts violents.

vis-a

Le yoga doit toujours étre confortable, et c’est
la pratique quotidienne qui permet, par I'entrai-
nement, de réaliser avec un confort identique des
asanas devenant toujours plus complexes et plus
avancées. D'ailleurs, l'intériorisation inhérente
au yoga donne a I'adepte une perception de plus
en plus aigué des points de résistance a 'exécu-
tion de telle asana. Il cherchera a la réaliser en
découvrant la ligne de moindre résistance, ce qui
est trés naturel puisqu'il refuse I'effort violent.

Par une observation intérieure des zones
de résistance, il découvrira le moyen de les dis-
soudre et connaitra de mieux en mieux son corps
pour aller au-dela de ce qu’il est capable de réali-
ser aujourd’hui.
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jour au moins une ou deux postures de sa série en
semi-endurance.

Degré supérieur : travail en endurance
(de 5 a 15 minutes)

A ce niveau, I'adepte prolonge, toujours progres-
sivement, la durée de maintien des asanas jusqu’a
atteindre 10 ou 15 minutes. Pour certaines pos-
tures, le confort diminue vers la fin de I'asana et
exige un certain effort de volonté. C’est a peu prés
le maximum de ce qu'un Occidental peut se per-
mettre sans surveillance directe et sérieuse d'un
maitre qualifié.

EN RESUME

@ L'immobilité confére aux
postures leur statut d’asana
(par opposition aux exercices
physiques).

@ Elle est accessible d'emblée
a tout adepte, méme
débutant, et a tout moment
de sa pratique.

@ Le yogi doit s'efforcer de
se rapprocher de I'idéal
de la statue qui respire.
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Degré maximal : travail de volonté

(jusqu’a... 3 heures 1)

Au-dela de 15 2 20 minutes, on entre dans la phase
de volonté. Elle s’étend jusqu’a 1 heure ou plus...
Dans les anciens traités de yoga tels que le Hatha
Yoga Pradipika, 1a Gheranda Sambhita, il est men-
tionné qu'une asana n'est réellement acquise que si
l'on est capable de la tenir... trois heures ! Il serait
intéressant de parler de ce qui peut se produire
dans ces durées (exceptionnelles a notre époque),
tant sur le plan physiologique que sur le plan psy-
chologique. La posture marque profondément le
fonctionnement du mental. Nous citons ce cas
pour étre complet, car en pratique il ne se pré-
sentera presque jamais en Occident.

LA DUREE DE L'IMMOBILITE

EST UN DES FACTEURS QUI
DETERMINE LE DEGRE D'INTENSITE
D'UNE ASANA, BEAUCOUP PLUS
QUE LINTENSITE EXTERIEURE,
C'EST-A-DIRE L'EXECUTION

PLUS OU MOINS POUSSEE

DE L'ASANA.
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EXERCICE

I 4
Devant I'attraction terrestre,

le débutant et le yogi chevronné
se trouvent & nouveau exactement
dans la méme situation. Il suffit,
pour en convaincre un non-initié,
de lui demander de lever le bras

a la verticale quelques secondes,
puis de ramener les deux mains
I'une & coté de l'autre sur la table :
la main qui a été levée sera toute
pale, exsangue, 'autre aura son
teint normal.

d'une irrigation sanguine supplémentaire,
ou, au contraire, de décongestionner d’autres
régions. La pesanteur agit d'une fagcon douce,
continue, uniforme, sans requérir d’autre effort
de la part de 'adepte que celui qui est nécessaire
pour demeurer dans I'asana.

L’action sur la circulation lymphatique

Il est surprenant de constater I'ignorance générale
relative a la lymphe, a son importance, a sa cir-
culation. Bon nombre de personnes ignorent
jusqu’a l'existence d’une circulation lymphatique.
Chacun sait que l'arrét de la circulation san-
guine entraine la mort dans un délai de quelques
minutes ; personne n’ignore qu'il posséde un cceur,
des artéres, des capillaires et des veines qui consti-
tuent un réseau fermé dans lequel circule le sang.
Quant a la lymphe, qui se soucie d’elle, a part les
médecins et les spécialistes ? Or, la lymphe est
presque plus importante que le sang lui-méme.

La lymphe, a quoi ¢a sert ?

Lalymphe est en fait du sang, moins certains consti-
tuants (notamment les globules rouges) et plus
quelques autres. Systéme de drainage, la circulation
lymphatique traverse d'innombrables nodules (dont
le volume va de celui d’une téte d’épingle a celui
d’un petit haricot), qui sont de véritables casernes
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ol nait notre armée de lymphocytes ; ces cellules
mobiles sont les troupes de choc qui attaquent les
agresseurs microbiens et autres envahisseurs de
lorganisme. Le réseau lymphatique est une ligne
de défense essentielle a l'intérieur de la forteresse
corporelle.

C’est aussi dans ces nodules, ou ganglions
(qui gonflent par exemple a'aine quand il y a une
infection alajambe), que l'organisme produit ses
moyens de lutte chimique (les anticorps) contre
les envahisseurs. Le liquide céphalorachidien,
qui baigne le cerveau et protége aussi la moelle
épiniére, est une variété de lymphe. Bon nombre
de migraines, d’angoisses, etc., sont dues a un
exces de liquide céphalorachidien. Notre réseau
de circulation lymphatique est notre muraille de
Chine. Ce rempart fortifié est essentiel a notre
véritable santé, car elle nous donne le moyen de
lutter par nos propres moyens contre les germes
pathogénes, a la fois par des armes biochimiques
(les anticorps) et au corps a corps par les divi-
sions d’attaque des lymphocytes. Si ce systéme
de défense fonctionne normalement, il assure
notre invulnérabilité, notre immunité natu-
relle. Une circulation lymphatique normale est
donc une condition essentielle a la santé totale.
11 faut noter que la circulation lymphatique est
beaucoup plus lente que la circulation sanguine,
quoique son réseau fonctionne d'une fagon
comparable a celle du réseau veineux. Cette cir-
culation lymphatique dépend principalement
des trois facteurs qui suivent, auxquels le yoga
ajoute un quatriéme.

La différence de pression

Nous n'insisterons guére sur cet aspect, bien qu'il
soit le moteur de cette circulation avec le péris-
taltisme propulseur des capillaires lymphatiques
eux-mémes. Les fluides tissulaires sont sous une
pression plus forte que la lymphe dans les capil-
laires lymphatiques. Par conséquent, la lymphe
sera chassée de lazone de pression plus élevée vers
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@ Exécutez une asana, quelle qu'elle soit, la charrue par exemple, sans trop préter
attention a I'état de tension ou de relaxation musculaire. Observez
le déroulement de I'asana ainsi que l'intensité du travail musculaire fourni.

@ Puis revenez au sol et détendez-vous rapidement, mais aussi complétement
que possible. Relaxez avec soin tous les muscles du dos : ils devront étre
parfaitement décontractés avant le déroulement de la colonne, avant méme
de soulever les jambes du sol pour prendre la posture. Et ils devront le rester
durant tout le mouvement de prise de I'asana. Celle-ci devra étre réalisée par la
contraction consciente et rigoureusement dosée de la musculature abdominale
aidée par le travail des bras plaqués au sol, si c’est la votre facon de procéder.
Les bras n’entreront en action que lorsqu'il ne sera plus possible d’amener les
jambes plus loin sans leur aide.

@ Mais vous n'en étes pas encore a effectuer le mouvement !
Vous étes toujours couché sur le tapis, en train de vous relaxer !

# Passez mentalement en revue les muscles qui devront travailler et ceux qui
devront étre aussi décontractés que possible.

@ Enfin, point essentiel, imaginez que vos jambes sont trés légeéres, légéres
comme remplies d’air seulement.

@ Lorsque vous éprouverez mentalement (ce n'est qu'une question d'imagination,
mais c’est efficace) cette sensation de légéreté, entamez le mouvement de
prise de position, et vous serez surpris de I'aisance nouvelle avec laquelle vous
pourrez exécuter la posture, aussi bien dans sa phase dynamique que statique.

EN RESUME

Plus vous « travaillerez » votre yoga avec légéreté, avec une attention focalisée, plus
vous vous rapprocherez du vrai yoga. Et |a, de nouveau, chaque adepte se trouve
quotidiennement dans la méme situation, chacun doit se remémorer et respecter
les régles essentielles.

Ainsi, jour apreés jour, il controlera plus efficacement sa merveilleuse mécanique
corporelle. Et c’est ainsi que jusqu'a la fin de nos jours nous serons toujours,
et chacun d’entre nous, d'éternels débutants... heureux de I'étre !
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Le controle
du mental

Le yoga corporel, c’est du yoga mental qui prend le corps comme objet.
Une asana doit étre vécue intérieurement. Plus nous ferons abstraction du monde
extérieur au profit d’'une perception de l'univers intérieur, plus notre yoga
sera authentique et efficace.

S’absorber dans I’écoute de son corps

La prise de conscience du corps est un des élé-
ments essentiels de la pratique des asanas ; elle
doit en accompagner tout le déroulement. L'adepte
doit sentir les muscles détendus avant la prise de
I'asana. Il doit prendre conscience des mouvements
de ses articulations, plus particuliérement de celles
de la colonne vertébrale pour se constituer ainsi
une « image du corps ».

Rétablir la symétrie gauche-droite

S’il est essentiel de percevoir d’'une maniére nette
et précise toutes ses parties, encore faut-il les
percevoir aussi nettement du c6té gauche que du
coté droit. Que nous soyons gaucher ou droitier,
fatalement nous manipulons et percevons mieux
une moitié du corps que 'autre. Nous ne sommes
pas absolument symétriques, méme pas dans nos
perceptions intérieures. Le droitier percevra mieux
ce qui se passe dans la moitié droite du corps, et
vice versa pour le gaucher.

Equilibrer le souffle

Pendant la prise de la posture et la phase dyna-
mique, le souffle doit étre, lui aussi, équilibré dans
le temps, nous I'avons vu, mais aussi dans 'espace.
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1l faut s’efforcer de prendre conscience de l'ouver-
ture du thorax, de chaque demi-thorax afin de ne
pas laisser un poumon prédominer sur l'autre.
N’oublions pas que c’est notre ordinateur central,
le cerveau, qui commande tous ces mouvements,
que c’est lui qui est le programmateur et I'exécu-
tant au premier degré des ordres du mental, que
ce cerveau est divisé en deux hémisphéres dont le
droit s'occupe de la moitié gauche du corps, I'hé-
misphére gauche de la droite. En travaillant symé-
triquement, nous mettons les deux hémisphéres
en action de maniére équilibrée, nous activons
également les deux demi-cerveaux. Et cela d’autant
plus que nous serons davantage conscients des
perceptions intérieures dans les deux moitiés de
notre organisme. Sil'on n'est pas attentif a cette
perception équilibrée du corps, le coté le plus
« faible » suit, en quelque sorte, 'autre, qui sert
de véritable guide.

CHAQUE JOUR, A CHAQUE ASANA
IL FAUT PRENDRE POSSESSION
DE SON TERRITOIRE CORPOREL,
Y PENSER, S'Y ABSORBER,
L'ECOUTER.
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les zones de plus basse pression. Elle s’écoule un
peu comme l'eau de pluie qui descend a flanc de
montagne vers les zones de plus en plus basses,
se rassemble en ruisselets, ruisseaux, torrents,
etc. D'une fagon similaire, de zone de pression
plus forte a zone de pression moindre, la lymphe
se récolte dans des conduits de calibre croissant.
Toute la circulation lymphatique conflue vers le
cou, ou se trouvent ses canaux de circulation les
plus importants. Ce facteur ne peut guére étre
influencé, méme par le yoga, mais il est nécessaire
de le connaitre.

Les contractions musculaires

Tout comme la contraction des muscles comprime
les veines et propulse le sang vers le cceur, tout
reflux étant empéché par des clapets antiretour
(valvules), les contractions musculaires refoulent
lalymphe dans le circuit lymphatique. Par consé-
quent, les sédentaires que nous sommes, toujours
en déficit de contractions musculaires, souffrent
d’une circulation veineuse de retour ralentie ; il
en va de méme pour la circulation lymphatique.
Si la lymphe circule moins bien, chacune de nos
cellules perd peu a peu sa vitalité, qui dépend du
renouvellement constant du liquide dans lequel
elles baignent. Tout ralentissement de ce renou-
vellement empéche l'arrivée des matiéres nutri-
tives et I'évacuation des déchets ; il conduit donc
al'encrassement de I'organisme, cause principale
de notre résistance amoindrie aux affections de
toutes sortes et aussi de la sénilité, du vieillisse-
ment prématuré.

La respiration
A chaque inspiration, la dépression créée dans
le thorax produit une succion sur 'ensemble du
réseau de circulation lymphatique, tout comme
sur la circulation veineuse de retour, d’ailleurs.
La respiration yogique compléte, lente et pro-
fonde, est donc I'un des activateurs principaux
de la circulation lymphatique, autant que de la
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LE RESEAU LYMPHATIQUE EST
UNE LIGNE DE DEFENSE
ESSENTIELLE A L'INTERIEUR

DE LA FORTERESSE CORPORELLE.

circulation veineuse de retour. Nous reviendrons
sur la technique respiratoire pendant les asanas.
Signalons dés maintenant que, lorsqu'on adopte
une position de yoga et qu'on demeure immobile
durant un temps prolongé, au bout d'un moment
la respiration s’adapte a la posture. Ainsi, dans
la charrue, durant la premiére minute, on peut
éprouver une certaine géne respiratoire due a
la compression abdominale, puis le centre de
gravité de la respiration se déplace et s’adapte a
lattitude : la respiration se localise dans les flancs
et dans le dos. Mais, facteur important : lorsquon
veille a demeurer rigoureusement immobile durant
les postures, aussi immobile qu'une statue, les
seuls mouvements qui se produisent dans le corps
étant ceux de la respiration, celle-ci s'impose a
la conscience, ce qui constitue un élément fon-
damental de I'asana.

L’activateur yogique

A ces trois facteurs d’activation de la circulation
lymphatique, le yoga ajoute le facteur gravitation,
dont nous avons déja parlé a propos du sang.
Comme la circulation lymphatique est compara-
tivement lente, 'immobilité prolongée des pos-
tures de yoga va permettre un drainage appro-
fondi des territoires du corps o notre sédentarité
provoque une stagnation de cette circulation. La
vitalité de nos cellules va s’en trouver accrue, or,
notre santé totale n'est que le résultat global de la
santé de chacune de nos cellules. De plus, tous nos
meécanismes d’autodéfense contre les infections,
etc., dépendant de notre réseau de « forteresses »
ganglionnaires, on mesure toute I'importance
de l'accélération de la circulation lymphatique.
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Une statue qui respire

Le débutant, au méme titre que I'adepte avancé, dans quelque position de yoga
qu’il se trouve, doit s'immobiliser rigoureusement, se transformer en statue qui respire.
Si, a la rigueur, une immobilité relative peut suffire pour produire certains des effets

physiologiques que nous examinerons d’abord, pour les effets psychologiques,

I'immobilité absolue et rigoureuse est requise.

Immobilité prolongée = réaction viscérale

Sil'on immobilise le corps dans une position déter-
minée agissant sur une racine nerveuse reliée a
tel organe ou groupe d’organes, aprés un temps
de sommation (ou délai de réaction) de I'ordre
de plusieurs secondes au moins, une réaction
se produit dans l'organe. Plus I'immobilité sera
prolongée, plus I'action sera intense et durable ;
c’est ce qui est réalisé systématiquement dans les
asanas. Et cela nous montre a nouveau que nous
nous trouvons en yoga dans une situation inhabi-
tuelle, pour ne pas dire anormale, ce qui aurait un
sens péjoratif alors que, dans les postures de yoga,
sauf en cas de contre-indications, les effets sont
toujours bénéfiques. L'immobilité - et elle seule
d’ailleurs - permet d’agir sur les viscéres profonds.

Ce facteur « immobilité » est donc d’ap-
plication constante dans les postures de yoga
et concerne chaque adepte, débutant ou che-
vronné : pas d'immobilité = pas de réaction
viscérale. Une méme flexion de la colonne aura
donc des effets tout a fait différents selon qu'elle
est effectuée durant un temps court, méme a
répétition, ou durant une minute ou plus.
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La modification de la circulation sanguine

Limmobilité dans une attitude déterminée modifie
profondément la circulation sanguine ainsi que la
circulation lymphatique. Chaque asana conditionne
ainsila circulation d’'une fagon qui lui est particu-
liére, et cela en bonne partie grace aI'immobilité,
qui permet a l'attraction terrestre de jouer son
role : le sang a tendance a s'accumuler dans les
parties basses du corps.

Aucune goutte de sang n'échappe évidem-
ment a l'action de la pesanteur. Par conséquent,
pendant une longue immobilisation, 'ensemble
de la masse sanguine s'adapte a la situation par-
ticuliére du corps. Les asanas ont pour effet de
diriger du sang vers certaines parties du corps,
généralement des zones qui ont un besoin urgent

PLUS L'IMMOBILITE SERA
PROLONGEE, PLUS L'ACTION SERA
INTENSE ET DURABLE.
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NE LAISSEZ PAS LA ROUTINE
S’INSTALLER

Non seulement nous sommes tous

des débutants, mais nous devons tous
le rester jusqu’a la fin | Le néophyte

a tant de choses a penser et a faire
pendant sa séance que son mental en
est presque automatiquement accaparé.
C'est parfait !

Mais quand I'habitude s’installe,
si 'on n’y prend garde, on pourrait
en arriver a effectuer ses asanas
presque mécaniquement, en pensant
a ses affaires, a ses soucis, bref en
laissant vagabonder la pensée au gré
des associations libres. Voila donc
I'obstacle !

Chaque jour, a chaque asana il faut
prendre possession de son territoire
corporel, y penser, s’y absorber,
I'écouter.

Dans la pratique des asanas, les deux
cotés doivent étre aussi dynamiques, actifs et
conscients I'un que I'autre.

Se méfier de I’agitation du mental

Les conditions essentielles d'exécution des asanas
sont 'immobilité prolongée. Ce n'est pas du coté du
corps que les difficultés vont surgir, dans la plupart
des cas, pour conserver une immobilité prolon-
gée. Clest le mental qui va rechigner ! Clest lui qui
va demander a faire bouger le corps, car ce corps
immobile voudrait, par contagion, immobiliser
aussi le mental, ce qui ne lui plait guére !

Les Indiens comparent volontiers le mental
a un singe. Vivekananda et d’autres ont repris
cette comparaison. Le singe est toujours en mou-
vement, il est le symbole de I'agitation du men-
tal. Ils vont méme plus loin : ils le comparent a
un singe ivre piqué par un scorpion ! Vous imagi-
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ILY A D'AUTRES CENTRES
DE CONSCIENCE DANS
LE CORPS !

nez le résultat... Voila donc notre mental-singe-
fou qui se trouve brusquement encagé dans un
corps immobile comme une statue ! Le mental
voudrait s'occuper, faire bouger le corps, et voila
quon exige I'immobilité. Mais le mental, tout
comme le singe, est rusé. Alors il triche !

La bougeotte...

1l va se contenter de mouvements minimes, qui
vont quand méme satisfaire son besoin de bou-
geotte. Tout en laissant le corps dans une immo-
bilité relative, il va remuer un peu la téte, ou les
doigts, ou les pieds, sous prétexte de rectifier la
position. Cest la qu'il faut étre vigilant et exiger
du mental qu’il laisse le corps rigoureusement
immobile ; si des corrections sont nécessaires a
la posture, par exemple aprés une dizaine de res-
pirations dans la charrue, il est autorisé d’inten-
sifier I'asana en repoussant les pieds plus loin vers
l'arriére, mais cela doit se faire délibérément et
toutes les corrections devront s’exécuter a la fois.

Ne tolérez pas une mini-bougeotte a travers
toute I'asana ! Il est certain que cela ne plait
gueére au mental, au début tout au moins. Il va se
défendre. Rusé, il soufflera : « Voila déja assez de
temps que tu consacres a cette charrue ; si tu la
gardes trop longtemps, tu n’auras pas le temps
de faire les autres asanas, et tu as tant de choses
urgentes a faire aujourd’hui ! » Il ne faut pas
Pécouter.

Limmobilité du corps - le mental-singe le
sait bien - va, petit a petit, ralentir l'activité du
mental, réduire le nombre de pensées qui vont
surgir dans le champ de la conscience, et clest
bien la le but recherché par les yogis, du moins
un des objectifs visés.
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Au point de vue physiologique, I'étirement des
muscles agit fortement sur les récepteurs nerveux
installés sur les muscles et sensibles aux modifi-
cations de tension musculaire. Par voie réflexe,
toute une série de réactions sont provoquées dans
Torganisme via ces récepteurs nerveux (corpus-
cules de Golgi, entre autres). En outre, un muscle
étiré se trouve vidé de son sang. Dés le retour a la
normale, il sempresse de se gorger de sang frais.

Raison d’étre de la phase dynamique
de certaines asanas

Un certain nombre d’asanas (voir chapitre suivant,
P. 41) comportent une phase dynamique (charrue,
pince, cobra). Comme il n’y a pas d'immobilisa-
tion en fin de chaque déroulement, les muscles
ne se trouvent donc pas encore en leur phase
d’étirement, celle-ci ne pouvant se produire que
durant la phase statique d’immobilité, pour
les raisons physiologiques exposées plus haut.
Toute la phase dynamique se déroule donc ipso
facto dans les limites d’élasticité habituelle des
muscles visés par I'asana. La phase dynamique

COMMENT SAVOIR QU’UN
MUSCLE A OU N’A PAS
SA LONGUEUR NORMALE ?

C’est trés simple : si une
articulation n’a pas son maximum
de mobilité physiologique, par
suite d’une résistance musculaire,
c’est que les muscles n'ont pas la
longueur voulue. Par conséquent,
les yogis souhaitent libérer au
maximum toutes les articulations.
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prépare I'asana statique. Durant les déroulements
précédant I'immobilisation finale, il faut prendre
conscience des muscles qui vont subir I'étirement
et déjales détendre autant que possible lors de ce
mouvement. De cette maniére, ils se trouveront
déja décontractés quand viendra le moment de
franchir la limite de Iélasticité normale du muscle.
La phase dynamique doit donc s’effectuer avec
attention, en s’intériorisant dans les groupes
musculaires qui vont étre soumis a I‘étirement.

Laisser I’asana se faire

Lorsqu'on en arrive a la phase d'immobilisation -
phase essentielle évidemment -, il faut oter de les-
prit toute idée de « faire » quelque chose. « Faire »
implique I'idée d'un travail, travail qui suppose un
mouvement, donc une contraction. Nous avons vu
quela contraction se trouve aux antipodes delanotion
méme d’asana. Par conséquent, il n'est pas possible de
«faire » une asana. Tout ce que I'adepte peut prétendre
«faire », c'est de se placer dans une attitude telle que
I'asana puisse «se faire ».

Les groupes musculaires visés par I'dsana
doivent étre aussi totalement passifs qu'il leur
est possible de l'étre. Les seuls groupes mus-
culaires autorisés a « agir » sont ceux qu'il est
indispensable de maintenir contractés pour
conserver l'attitude ou pour exercer une traction
sur les muscles qui doivent étre étirés. Ainsi,
dans la pince, les muscles du dos doivent étre
décontractés au maximum, tandis que les mus-
cles des bras peuvent agir pour accroitre I'étire-
ment des muscles de la colonne vertébrale. Cette
dissociation en muscles « tendus » et en muscles
« détendus » est aussi une caractéristique des
asanas. Il découle de ce qui précéde que chaque
adepte du yoga, néophyte ou expérimenté, se
trouve exactement dans la méme situation pen-
dant sa pratique des asanas.
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La technique
de ['ultra-ralenti

Il est, dans le yoga, une multitude de techniques et nous commengons
seulement a entrevoir 'extraordinaire richesse de cette science millénaire.
La technique étudiée dans ce chapitre est trés simple, peu connue mais
d’une extraordinaire efficacité, et je vous propose un essai sur-le-champ.

Exercice

Asseyez-vous sur votre chaise, veillez seulement a
avoir la colonne vertébrale trés droite, puis posez

COMME L’OMBRE SUR
UN CADRAN SOLAIRE...

la téte en équilibre au sommet de la colonne cer-
vicale. A ce moment, c'est-a-dire quand tous les
muscles de la nuque et du cou sont détendus, la
téte semble n'avoir plus de poids. A titre de test,
tournez la téte vers la droite pour amener votre
menton le plus loin possible vers I'épaule droite,
comme sivous vouliez que ledit menton vienne se
placer au-dessus de I'épaule. Lorsque vous serez en
fin de mouvement, remarquez jusquou vous étiez
arrivé, puis utilisez le mouvement ultra-ralenti.

Pour cela, travaillez les yeux fermés. Effectuez
maintenant le méme mouvement de rotation de
la téte et poussez votre menton le plus lentement
possible vers la droite. Le mouvement devrait
étre presque aussi lent que celui de 'ombre pro-
jetée par la tige d’'un cadran solaire qui avance au
fil des minutes. Le mouvement doit étre continu,
mais le plus lent possible. Autrement dit, cela
peut, par exemple, prendre une minute entiére,
voire plus, pour amener simplement le menton
au-dessus de I'épaule droite.
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Tandis qu’on effectue ce
mouvement de rotation ultra-ralenti,
au début, on sait qu'on commande
le mouvement volontairement,
qu’on ordonne a sa musculature de
guider le menton le plus lentement
possible vers la droite. Aprés

un certain temps, variable selon
chaque adepte, on a I'impression
trés bizarre que la téte tourne
toute seule, irrésistiblement, sans
que l'on ait quoi que ce soit a faire,
sinon observer sa progression. Elle
avance aussi inéluctablement que
'ombre sur le cadran solaire dont
nous avons parlé plus haut. Durant
ce temps, I'on continue a respirer
calmement et I'on maintient I'esprit
attaché au mouvement de la téte
et du cou. Il est d'ailleurs assez
facile de se concentrer lors de cet
exercice : le mouvement captive
toute attention.
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Lorsque vous arrivez au bout du mouvement,
ramenez le menton aussi lentement que vous le pou-
vez vers la position de départ sans vous y arréter, car
vous allez poursuivre le mouvement en direction de
Iépaule gauche. Lorsque vous serez arrivé au bout,
ramenez (toujours en ultra-ralenti) le visage vers
lavant. Lensemble de ce seul va-et-vient de la téte
peut prendre jusqu’a 4 ou 5 minutes !

Nous avons oublié un détail : il faut, lorsque
vous arrivez au bout du mouvement, ouvrir les
yeux et regarder ou votre menton est arrivé en
fin de course. Il y a gros a parier que vous serez
parvenu a l'avancer, sans effort, notablement
plus loin qu'avec le mouvement ordinaire de tout
a ’heure.

L’exemple de la pince

Supposez que vous soyez arrivé au bout du mou-
vement tel que vous le réalisez habituellement et
que vous soyez sur le point de vous immobiliser
parce que vous arrivez a votre limite confortable.
Lorsque vous approchez de ce point, freinez de plus
en plus I'allure, de telle maniére que votre menton
ne progresse plus en direction de vos pieds que
millimeétre par millimétre. Cela sera correct lorsque
vous aurez la méme sensation que celle que vous
avez éprouvée pendant que vous faisiez la rotation
de la téte, c’est-a-dire la sensation que votre corps
bouge tout seul, sans participation de votre volonté.

11 est certain que vous devez accepter I'immo-
bilité, mais cette immobilité aura été acquise trés
progressivement. Durant cette derniére phase
du mouvement en ultra-ralenti, vos muscles se
seront détendus au maximum et vous serez surpris
de constater avec quelle facilité vous parvenez a
dépasser (peu, mais chaque jour un peu plus quand
méme) votre limite de mouvement d’hier. Laissez
votre souffle se ralentir lui aussi, mais tout naturel-
lement et trés progressivement. Ne le forcez pas!
Il va dailleurs se ralentir presque de lui-méme.
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Lorsque vous serez dans la phase d’immobi-
lité, respirez toujours aussi lentement, en équi
librant prana et apana, c'est-a-dire en égalisant
la durée de l'expiration et celle de I'inspiration.
11 faut aussi, en fin d’inspiration, que le souffle
s’arréte progressivement, imperceptiblement,
et que le départ de I'expiration se fasse, lui aussi,
avec lenteur. Pas d’arrét marqué, a fortiori pas
d’arrét brusque de I'inspiration ou de l'expira-
tion. En bout de course, il devrait étre presque
impossible de percevoir quand cesse I'inspira-
tion et quand commence lexpiration, et vice
versa.

La lenteur pour mieux intérioriser

Lorsque nous aurons maintenu I'asana durant le
temps voulu (en Occident, nous avons tous ten-
dance a ne pas tenir les asanas assez longtemps),
nous ferons le mouvement de retour en arriére
avec une trés grande lenteur. Le mouvement s’ac-
célérera trés progressivement pour arriver a notre
vitesse habituelle en fin de course. Cette facon de
procéder al'avantage de nous donner encore plus
de détente, donc plus de souplesse, mais aussi
de bien nous intérioriser. Le mental a beaucoup
moins tendance a séchapper, il demeure captivé
par ce mouvement ultra-ralenti. Toutes les autres
indications données a propos de la pratique des
asanas demeurent donc en vigueur, sauf vers la
fin du mouvement. Dés votre prochaine séance,
découvrez donc les avantages du mouvement
ultra-ralenti.
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Plus souple
quon ne limagine

Conserver et méme accroitre la souplesse du corps est,
sans aucun doute, I'un des principaux objectifs des dsanas. Mais nous verrons
que cette souplesse va encore beaucoup plus loin que la simple mobilité
des articulations et du corps.

Petit a petit...

Lorsqu'on s’assied sur le tapis pour sa toute pre-
miére séance de yoga, on se trouve bien décu. La
simple et classique pince parait une prouesse bien
inaccessible ! Ah ! ces genoux qui ne veulent pas
demeurer au sol, ce dos qui semble aussi souple
qu'un manche de balai! Puis, peu de temps aprés,
on a'’heureuse surprise de constater que, moyen-
nant une pratique quotidienne, sans forcer, on
arrive a vaincre cette inertie de la colonne et I'on
s’apercoit que la souplesse revient petit a petit. On
s'en réjouit, bien str. Légitimement ! Puis les pro-
grés deviennent plus lents, et a un certain moment,
on plafonne, ce qui n’a aucune importance en soi.
Cependant, grace a la technique adéquate, I'on
peut fort bien reprendre de la souplesse, car nous
sommes plus souples que nous ne le croyons !

Nous croyons que ce ne sont que nos muscles
et nos ligaments qui, seuls, limitent notre sou-
plesse et nos mouvements. Cela n'est que trés
relativement vrai. Il est évident que les tissus de
chacun ont leur résistance propre, que certaines
personnes sont plus « laxes » que d’autres, tout
naturellement et sans que cela leur donne néces-
sairement des avantages décisifs. Des sportifs
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NOUS SOMMES PLUS
SOUPLES QUE NOUS NE
LE CROYONS !

trés musclés rencontrent une plus grande résis-
tance a assouplir leur corps que des adeptes
n'ayant guére pratiqué de gymnastique dans leur
existence. Mais nous sommes corsetés mentale-
ment et beaucoup plus que nous ne le croyons !

Limportance du corset mental

Voyez ce brave homme qui ne peut lacer ses chaus-
sures sans plier les genoux: s’il tombait en syncope,
d’une seconde al'autre, il deviendrait trés souple!
Pourquoi? Parce que dans I'état de syncope, tous
les muscles sont détendus au maximum. Et d'ot
vient ce message de détente totale et instanta-
née ? Du cerveau, bien entendu ! Quest-ce qui
nous empéche, dans la vie ordinaire, d’étre aussi
souples ? Encore notre cerveau, soumis a notre
mental.
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Andre Van Lysebeth,
pionnier du yoga en Occident

Figure de proue de l'introduction du hatha yoga en Europe,
dés 1951, il était un homme d’action. Tout en créant une entreprise,
il diffusa le yoga sous toutes ses formes. Vulgarisateur hors pair,
il voulait le « rendre accessible a tous ».

La découverte du yoga

Au début, André Van Lysebeth s'intéressait a ’hyp-
nose comme hobby, mais n'en était pas totalement
convaincu (obtenant des résultats probants sur
autrui mais pas sur lui). Par la suite, il « se tourna
vers la méditation, la concentration, la relaxation et
I'observation du souffle ». Et « tout naturellement,
de fil en aiguille », il découvrit le yoga.

André rencontra son maitre, Swami Sivananda,
a Rishikesh, peu avant le déces de celui-ci. C'était
écrit dans les étoiles !

A la demande du maitre, il langa une revue
dont il était a la fois I'auteur, Iéditeur et I'impri-
meur, et ce, quarante ans durant. Le mensuel sou-
lignait l'application du yoga au quotidien. Avec
’humour légendaire de l'auteur, Yoga parlait de
régimes alimentaires, du sommeil, de la santé, de
la mémoire, des images mentales, de sexualité et
de I'Inde. Chaque numéro décortiquait aussi un
exercice postural, respiratoire, de relaxation ou de
méditation.

Sensuivit la publication de six livres, traduits en
une douzaine de langues ! S’y ajoutait I'animation
de stages d’été réunissant des milliers d’adeptes.

A coté de Gérard Blitz, cofondateur du Club
Méditerranée, il impulsa la fondation de I'Union
européenne de yoga.

40 ans de pratique

Recueillie par I'auteur pendant ses séjours en
Inde, chaque étude apporte la synthése de I'en-
seignement de 'ashram de Swami Sivananda a
Rishikesh, du Vishwayatan yogashram de Delhi,
dirigé par Dhirendra Brahmachari, du hatha yogi
Srikantarao, de 'Ashtanga Yoga Nilayam de Mysore,
du Kaivalyadhama Samhiti de Lonavla. Atout cela,
Tauteur ajoute le fruit de son expérience personnelle
accumulée en quarante ans de pratique ininterrom-
pue et d'enseignement du yoga en Occident. Ainsi,
il a pu noter les difficultés que I'adepte occidental
rencontre en route et les erreurs qu'il risque de com-
mettre. Lisez et relisez les descriptions des mouve-
ments, examinez et réexaminez les postures : il vous
arrivera souvent de remarquer un détail qui vous
avait échappé ala premiére lecture et, répétons-le,
enyoga, il n'y a pas de détails « insignifiants ».
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POUR ACCROITRE NOTRE
SOUPLESSE REELLE,

IL EST DONC INDISPENSABLE
DE TRAVAILLER AU NIVEAU
DE LA COMMANDE
NERVEUSE, C'EST-A-DIRE
D'AGIR MENTALEMENT

SUR NOTRE CORPS.

Nous avons donc, outre la souplesse ou la
rigidité physiologique normale, un corset men-
tal constitué de toutes les tensions musculaires
présentes a un moment donné. Et ces tensions
doivent y étre, sans quoi nous ne pourrions pas
maintenir la position debout ou assise, nous
nous effondrerions comme un pantin dont on
a laché les ficelles. Toutefois, dans la pratique
des postures, nous devrions pouvoir volontai-
rement déconnecter ces tensions presque aussi
complétement que si nous étions évanouis. C’est
seulement une question de controle du systéme
nerveux, puisque c’est lui qui régle la tension
musculaire. Donc, nous pouvons nous assou-
plir infiniment plus par une attitude mentale
correcte que par une traction violente sur des
muscles qui résistent. Nous savons depuis long-
temps, bien siir, qu'en yoga on ne lutte pas contre
ses muscles par la force, que c’est la lenteur et
I'immobilité qui constituent les éléments déci-
sifs dans la conquéte de la souplesse musculaire.

Utiliser 'image mentale

Ily a tout un travail de détente qui doit se faire dans
I'inconscient. Il faut aller dissoudre le corset men-
tal dans lequel nous emprisonnons notre corps.
En fait, nous sommes beaucoup plus souples que
nous ne 'imaginons. Et c’est a dessein que jem-
ploie le mot « imaginer », car nous avons quelque
part dans notre inconscient une image mentale
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de notre corps. Non seulement une image visuelle,
mais une image de la situation interne de notre
corps. Et c’est a cette image, plus raide que la réalité
physiologique vraie, qu’il faut s’attaquer. Pour cela,
nous allons utiliser la seule arme qui permette
d’attaquer une image mentale, en l'occurrence une
autre image mentale.

1. Le soir, au moment du coucher...

Cela ne prend pas beaucoup de temps et n'est pas
difficile, puisque nous allons le faire en dormant !
Oui, en dormant. Le soir, au lit, lorsque vous posez
la téte sur l'oreiller pour sombrer dans le som-
meil du juste que vous étes (qui oserait en douter),
représentez-vous effectuant telle asana.

Imaginez-vous léger et souple. Pendant que,
en imagination, vous vous représentez prenant
la posture, représentez-vous votre corps comme
étant trés détendu, trés mou, sentez vos muscles
qui se dénouent, qui se détendent, sentez 'asana
qui se fait toute seule. Imaginez ainsi, si vous le
souhaitez, toute votre séance. Il y a fort a parier
que vous n'aurez pas 'occasion de la terminer :
vous aurez trés probablement sombré dans le
sommeil bien avant cela. Aucune importance ! Il
va se passer ceci pendant votre sommeil : vous
avez ensemencé votre inconscient, qui affleure
tout naturellement pendant la période qui pré-
céde tout juste le sommeil.

Dans cet état, comme votre inconscient est
en état de réceptivité accrue, les images que vous
construisez a ce moment sont interprétées par
Iui comme des plans d’action. Votre mental se
préparera a les transposer dans la réalité.

2. Pendant les asanas

Juste avant d’exécuter une asana, par exemple la
charrue, ne vous hatez pas de prendre la posture.
Vous étes couché sur le dos, prenez votre temps
pour vous placer dans la position de départ avec
tout le soin voulu. Et lorsque vous vous sentez prét
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La prise de conscience
du corps

Pendant les asanas, le mental contréle les mouvements du corps ;
c’est essentiel et cela constitue la base méme du yoga, mais il est impossible
au mental de se concentrer sur I'alternance des contractions et décontractions
de groupes musculaires dont il n’aurait qu’une imprécise perception consciente.

L’adulte sédentaire : un cérébral pur ?

Tant de personnes se savent tendues, crispées,
mais sont incapables de localiser ces contractures
avec précision. Tant d'étres humains respirent mal,
superficiellement et ignorent méme s'ils respirent
de 'abdomen, du thorax ou uniquement du haut
des poumons.

1l est indispensable que l'adulte rétablisse
le contact avec son corps s'il veut se controler,
se perfectionner : cest I'objectif de la prise de
conscience. Celle-ci sera centripéte : partant des
couches extérieures, la conscience progressera
en profondeur. Il s’agira de prendre conscience
successivement :

— des sensations de contact cutané ;
— des muscles ;
- de larespiration ;

- d’un organe profond.
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LES FACILITES DES ENFANTS

Les enfants sont encore trés conscients
de leur corps et il est surprenant de voir
avec quelle facilité ils réalisent le nauli'.
Cet exercice, a la fois spectaculaire

et efficace, est I'un des plus difficiles a
enseigner, car il N’y a rien a « expliquer »,
il N’y a pas de « truc ». Il est exceptionnel
qgu’un adulte arrive a le réaliser en moins
de quatre ou cing semaines de pratique ;
il faut parfois des mois pour y parvenir.
En revanche, montrez-le a des enfants
méme sans 'accompagner de la moindre
explication : s’ils en ont envie, aprés
quelques essais, ils seront capables d'isoler
leurs grands droits et, toujours sans avoir
besoin d’explications, ils les feront bientot
« tourner ».

1 Nauli: barattage abdominal durant lequel les muscles
grands droits, faisant s: u du ventre, donnent
Timpression d'un mouvement rotatif grace a un jeu de
contractions et décontractions successives.
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accordé. Cela inclut une traction douce et continue
s’étendant sur une période de plusieurs dizaines
de secondes, au minimum.

Protéger de tout mouvement brusque
Représentez-vous le muscle d’'abord détendu, puis
progressivement étiré au-dela de sa limite habi-
tuelle. Il est compréhensible quon ne peut pas, a ce
moment-1a, lui imposer une intensification brutale
de cet étirement par un agent extérieur, une pous-
sée, par exemple, car ne disposant plus d’aucune
marge de sécurité, le muscle est vulnérable.

Normalement, il ne court aucun risque si on
laisse I'asana « se faire », méme si I'on y ajoute
une traction progressive (traction des bras pen-
dant la pince, pour s’en tenir a l'exemple cité). Le
danger se présente si 'on utilise une poussée.
Dans certains ashrams en Inde, le maitre a sys-
tématiquement recours a la poussée extérieure.
Dans la pince, j’ai vu un assistant monter a pieds
joints sur le dos de I'adepte effectuant I'asana.
Des adeptes occidentaux pourraient étre tentés
d’imiter cet exemple, qui présente des risques si
l'on ignore a quel moment précis cette poussée
doit commencer : si I'on est déja trés détendu
et qu'on s'immobilise 1 ou 2 minutes a sa phase
maximale, une poussée sur le dos implique le
risque d'un claquage musculaire, risque d’au-
tant plus grand - faut-il le dire ? - que la pous-
sée serait plus forte et brutale. Si I'on applique
une pression extérieure, cette pesée doit s’appli-
quer dés le début de la phase de relachement du
muscle, lorsqu'il va franchir la ligne d’élongation
habituelle pour entrer dans sa phase d’étirement.

Toute crispation, tout tressaillement dans
le muscle indique qu’il n'est pas détendu. C'est
pour la méme raison quiil faut étre d’autant
plus concentré ou, si I'on préfére, d’autant plus
intériorisé dans le groupe musculaire soumis a
Iétirement quon s’approche du maximum d’in-
tensité de l'asana. Il découle de ce qui précéde
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UNE POSTURE NE DEVIENT UNE
ASANA QU'A PARTIR DU MOMENT
OU L'ON A DEPASSE LA LIMITE
D'ELASTICITE NORMALE

DU MUSCLE ET QU'ON L'ETIRE
EN DOUCEUR.

qu'une posture ne devient une asana qu’a partir
du moment ot I'on a dépassé la limite d’élasticité
normale du muscle et qu'on I'étire en douceur.
Clest pourquoi il est indispensable de demeurer
aussi immobile que possible pendant les asanas.
Le moindre mouvement rameéne les muscles
vers leur zone d’élasticité habituelle. C'est une
des raisons - nous en rencontrerons pas mal
d’autres pendant notre étude — qui impliquent la
lenteur des mouvements et 'immobilité prolon-
gée pour obtenir les effets des postures.

Pourquoi I’étirement ?

Tout d’abord, I'étirement des muscles est indispen-
sable pour les allonger. On pourrait objecter qu'il
estimpossible d’allonger un muscle au-dela de sa
longueur normale, ce qui est vrai. Or, les muscles
des sédentaires — sportifs inclus - n'ont pas leur
longueur normale, ils se sont raccourcis. Chez
le sédentaire non sportif, parce qu'il manque de
mouvement et que tout muscle dont on ne se sert
pas tend a se rétrécir. Chez le sportif, pour la rai-
son inverse : des muscles trop souvent contractés
deviennent globuleux, durs et moins longs qu'ils
ne devraient I'étre. Les gymnastes sont souvent
assez surpris de constater a quel point il leur est
malaisé de prendre des postures yogiques méme
relativement simples. En fait, en étirant des mus-
cles raccourcis, le yoga leur rend leur longueur
normale.
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Preface

Accueillant une centaine de futurs enseignants, André Van Lysebeth souriait a chaque
visage, a chaque regard. Il voyait en chacun les éléves a venir. Ainsi rencontrait-il les
innombrables personnes s’accomplissant, se réalisant par le yoga.

Papa visait d’abord et avant tout la santé. De toutes ses fibres, il incitait a I'ac-
complissement de I'intelligence du corps, la beauté, la force de la vie. La santé est une
recherche ouverte, permanente, méme un devoir, disait-il.

La vie est réalisée, affirmée, dans le moindre détail par une variété d’exercices, de
préceptes et, quelquefois, de « petits trucs ». La revue de papa (Yoga) recéle maints con-
seils, parfois prosaiques d’hygiéne dentaire ou oculaire, et autant de pratiques fonda-
mentales assurant bien-étre et protection contre les maux les plus répandus.

La santé vécue au quotidien est en résonance avec la vie ressentie, comprise comme
une propriété de I'Univers.

Ecoutons-le : « Quelle que soit la diversité incroyable de formes quadopte la vie,
déja incroyable sur notre Terre, comme dans le reste de I'univers, nous n’en sommes
pas séparés, nous en faisons partie. Et le sens de la vie changera, deviendra plus vaste,
plus cosmique, plus enthousiasmant. Que cela devienne une réalité pour tous, voila ce
que je vous souhaite de tout cceur ! »

Dans l'optique d’André Van Lysebeth, le présent ouvrage invite, par le menu et grace
a une touche de créativité ludique, a I'épanouissement du potentiel d’étre.

Willy Van Lysebeth, formateur d’enseignants
Ecole Van Lysebeth (Paris)
Federazione Mediterranea Yoga (Catane)
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PLUS SOUPLE QU'ON NE L'IMAGINE

a commencer I'asana, en pensée, imaginez votre
corps s’installant dans la posture avec facilité et
légéreté. Imaginez votre corps plus souple, plus
léger qu'il n'est en réalité. Commencez I'asana en
pensant « léger-souple-léger-souple ». Dés le pre-
mier essai, vous sentirez votre corps effectivement
plus léger et plus souple.

Travaillez de préférence avec les yeux clos,
afin de ne pas vous laisser impressionner si
les faits, c’est-a-dire l'attitude réelle du corps,
démentent un peul'image que vous en créez dans
votre cerveau. Le corset mental ne se dissout pas
en deux temps trois mouvements. Si vous gardez
I'image intérieure sans ouvrir les yeux, vous lais-
serez votre cerveau, petit a petit, découvrir com-
ment détendre les muscles au maximum. Plus
que jamais, gardez a l'esprit le principe qu'il ne
faut pas « faire » les asanas, qu'il faut les laisser
«se » faire. Et qu'en fin de compte, c’est le mental
qui commande tout.

Laissez le souffle animer votre posture

Laissez votre pensée parcourir tous vos membres,
ala découverte de votre univers corporel intérieur.
Laissez le om accompagner mentalement I'ins-
piration et I'expiration en y ajoutant un nouvel
élément : pendant que vous étes immobile dans
la posture et que vous laissez votre corps, léger et
souple, s'installer dans I'asana, que le souffle va
et vient réguliérement et se place a I'endroit de
moindre résistance dans votre tronc, bercé par
le om silencieux, guidez votre pensée le long de
la colonne vertébrale. Pendant que vous inspirez
lentement (et que vous imaginez le om), laissez
votre pensée remonter du sacrum au sommet de la
colonne vertébrale. Pendant que vous expirez sur
le « om » mental, guidez votre pensée du haut de
la colonne vertébrale vers le sacrum. Cette phase
est trés importante.
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COMMENT « SENTIR »
SA COLONNE VERTEBRALE ?

En guidant ainsi votre pensée

de bas en haut et de haut en bas,
le long de votre colonne vertébrale,
vous en prendrez conscience, petit
a petit, sur toute sa longueur. Vous
prendrez d’abord conscience de

sa musculature, puis des diverses
vertébres, jusqu’a ce que vous
puissiez en percevoir l'intérieur.

Les techniques ésotériques
d’activation des centres d’énergie
vitale dans la colonne ont pour
base cette capacité de prendre
conscience de l'intérieur de la
colonne vertébrale. Votre séance
d’asanas acquerra de ce fait une
dimension nouvelle et 6 combien
captivante. Vous oublierez
le monde extérieur pour percevoir,
avec une netteté accrue, ce qui se
passe dans votre univers intérieur
et particulierement dans son axe
essentiel, votre épine dorsale.

IMAGINEZ VOTRE CORPS
PLUS SOUPLE, PLUS LEGER
QU'IL N'EST EN REALITE.
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Les sensations de contact cutané

Nous dirigerons d’abord I'attention vers la peau
afin d'y percevoir un maximum de sensations cuta-
nées aussi nettes que possible. Couché a plat dos de
préférence, en Shavasana, 'adepte explorera, par le
mental, systématiquement la totalité de la peau a
laffat de toutes les sensations de contact. L'ordre
d’exploration correspond a celui de la relaxation :
en partant des pieds, ressentir d’abord le contact
des talons avec le tapis, puis remonter le long
des mollets et des cuisses et, au passage, prendre
conscience de toutes les sensations tactiles.

A la cuisse, 1a ot le slip commence, éprouvez
nettement la différence de sensation ; sentez la
chaleur sous le slip, le contact de I'’étoffe, de I'élas-
tique a la ceinture. Remontez le long du tronc et
sentez le contact du dos avec le tapis, le poids de
la téte au sol, les cheveux dans la nuque. Dans la
pulpe des doigts appuyés contre le tapis naissent
des sensations trés différentes de celles qui pro-

EN PRATIQUE
o

Il est évidemment impossible
d’exécuter une prise de conscience
si compléte en 2 ou 3 minutes,
temps de transition prévu entre
la mise en train et les poses.
Cependant, avec de la pratique, on
arrive a la condenser en 3 minutes,
en parcourant rapidement les
divers stades. Avant votre séance
de yoga, contentez-vous d’'une
prise de conscience « éclair ».
Nous vous suggérons de faire
une prise de conscience prolongée
au lit, le matin au réveil ou le soir.
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viennent des talons, par exemple. Concentrez
votre attention sur les sensations produites
dans chaque doigt. Si vous portez une alliance ou
une bague, habituellement vous n’en avez plus
conscience ; retrouvez maintenant ce contact du
métal avec la peau, de méme que celui de votre
bracelet ou de votre montre, puis remontez
le long du bras vers le coude jusqu’a I'épaule et
sentez le tapis. Vous aurez ainsi exploré toute la
surface de la peau. Si vous étes couché au grand
air, sentez, percevez les rayons de soleil qui vous
réchauffent, ou la caresse du vent. Bref, récoltez
un nombre maximal de messages sensoriels en
provenance de la peau.

Les muscles

L%éducation du sens musculaire constitue une bonne
partie du systéme culturiste et, bien que les objectifs
du yoga soient totalement différents, aiguiser le
sens musculaire est indispensable a la pratique du
yoga. Nous allons donc maintenant nous efforcer
de sentir nos muscles, d’abord les grands groupes,
ensuite notre perception s’affinant avec I'exercice,
nous arriverons a « sentir » individuellement méme
les petits muscles.

Pour prendre conscience des muscles, il faut
les contracter, esquisser de menus mouvements,
presque imperceptibles.

La respiration

A présent, I'attention va se détourner de la mus-
culature pour s'emparer d’'une fonction habituel-
lement inconsciente : la respiration. Toutefois,
nous ne nous étendrons pas outre mesure sur cet
aspect de la prise de conscience, ce sujet étant
traité ailleurs. En résumé, rappelons qu’il s’agit
d’abord d’observer le souffle, SANS l'influencer,
d’étre le témoin de la respiration. Essayez de vous
rendre compte de la fagon dont I'acte respiratoire
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ration. Physiologiquement, le cerveau change
de volume lors du processus respiratoire.

o Maintenant, a la prochaine inspiration, imagi-
nez que vous drainez le sang de tout le corps
vers le thorax et a l'expiration, rediffusez-le
dans tout I'organisme quand le thorax se replie
sur lui-méme.

Ne freinez pas le flux sanguin

Tandis qu'on prend ainsi conscience, a chaque
expansion du thorax, que le sang afflue de toutes
parts vers I'éponge pulmonaire, il faut effacer toutes
les contractions musculaires afin que le corps
devienne perméable et n'offre aucune résistance a
la circulation du sang. La relaxation qui en résulte
n'est pas considérée dans ce cas-ci comme une fin
en soi, mais comme une attitude de non-résistance
ala circulation du sang dans tous les tissus du corps,
tel un sous-produit de l'exercice.

Combien de temps ?

Combien de temps faut-il consacrer a cet exercice ?
Vers le haut, il n’y a d’autres limites que vos propres
disponibilités en temps ! Plus vous le pratiquerez,
plus vous en retirerez de bénéfices. Vers le bas,
disons que de 3 a 5 minutes constituent un mini-
mum. Une application intéressante du « souffle
circulatoire » intéresse votre série d’asanas. Avant
de commencer les sanas, une dizaine de « souffles
circulatoires » seront bienfaisants tant pour la puri-
fication du sang qui en résulte que pour I'intério-
risation procurée par 'exercice. Mais c’est surtout
entre deux asanas que l'exercice est spécialement
recommandé. S'il est employé entre deux asanas,
il est conseillé d’inspirer en prenant conscience
que l'on aspire le sang hors de la zone plus parti-
culiérement visée par I'asana (colonne vertébrale,
par exemple), pour I'y renvoyer, chargé de vie et
de prana, a chaque expiration. Quatre ou cing de
ces respirations « sandwichées » entre deux asanas
consécutives suffisent.
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EFFETS BENEFIQUES

Les adeptes qui découvrent cet
exercice pour la premiére fois sont
surpris par les effets qu’il apporte.
On prend réellement conscience de
la circulation du sang a travers tout
I'organisme. On éprouve trés vite
une agréable sensation de chaleur
dans tout le corps, tandis qu'une
bienheureuse détente, qui n'est pas
un « ramollissement », s'empare de
I'adepte. Il arrive parfois que, le soir,
avant d'entamer sa séance de yoga,
au terme d’une journée éprouvante,
on se sente vidé d’énergie, las,

sans courage. S’adonner a quelques
respirations de circulation,

et pendant la séance, entrecouper
les asanas de quatre ou cing « souffles
circulatoires », efface les fatigues
de la journée. On se sent « en forme »,
dynamique, éveillé, joyeux. Disparue
la dépression de fin de journée !

Un autre effet intéressant, auquel
il a été fait allusion plus haut, est
une excellente qualité d’intériorisation
obtenue automatiquement grace
a cet exercice. La concentration sur
I'aspiration d’air a ses propres effets
et particularités ; elle nous met
en relation avec notre entourage
immédiat et cosmique. La respiration
de circulation, en revanche, nous
branche en direct sur notre univers
corporel vivant et chaud a travers
le sang vivifiant.
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attachés au squelette). Quel que soit le mouve-
ment exécuté, il est nécessairement provoqué
par la contraction d’'un ou de plusieurs muscles.
Or, dans le yoga — et dans le yoga seulement -, les
muscles sont systématiquement étirés. Cet étire-
ment est une caractéristique essentielle des asa-
nas par opposition a toutes les autres activités
physiques, a tout travail. Du sommeil profond a
leffort le plus intense, le muscle n'oscille jamais
qu'entre une détente aussi totale que possible et
une contraction maximale, du moins dans les
circonstances usuelles.

La limite d’élasticité

Outre sa contractilité, le muscle est élastique,
mais son élastic est bien différente de celle
du caoutchouc, par exemple, qui se laisse étirer
jusqu’au point de rupture. Le muscle a une limite
habituelle d’élasticité, et dés qu'on approche de
cette frontiére, une résistance croissante se mani-
feste. Tous les mouvements, qu’ils soient rapides
ou lents, se situent dans cette zone d’élasticité
habituelle du muscle, et c’est elle qui détermine
le degré de souplesse ou de raideur d’un individu.

EN PRATIQUE

@ Utilisez chaque expiration
pour aider le muscle
a se détendre, a se laisser
aller un peu plus loin.

@ Attendez pour sentir
progressivement
les muscles céder
a la traction et s’allonger.

@ Visualisez le muscle en train
de s’étirer.
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Les asanas yogiques visent toutes a étirer un ou
plusieurs groupes musculaires bien au-dela de leur
limite d’¢lasticité normale. Certaines conditions
d’exécution des asanas vont donc découler des
propriétés du muscle placé dans cette situation
trés particuliére. Le muscle accepte de transgresser
cette frontiére, mais sous certaines conditions :

- quon le persuade de se détendre ;
- quon lui accorde le temps nécessaire ;

- quon le protége contre tout mouvement brus-
que durant cet étirement.

Détendre le muscle

Lorsqu'il arrive a sa limite d’élasticité coutumiére,
sa tendance normale est de se mettre en état de
défense, de se contracter pour se protéger. Cette
réaction naturelle de défense doit étre évitée et
ne peut 'étre que par la décontraction volontaire.
Dans la pratique des asanas, dans la pince par
exemple, trés vite on arrive au bout de la flexion,
et silon insistait pour aller plus loin, la sensation
d’étirement déborderait bientot dans la douleur.
Dés que les muscles commencent a « tirer », il
faut se détendre et ne pas laisser s’installer leur
réaction de défense. Lorsque la résistance a I'éti-
rement est percue, il est permis d’aller jusqu’a
la « douleur agréable », c’est-a-dire jusqu’a cette
sensation d’étirement non douloureuse, mais
qui deviendrait douloureuse si I'on forgait a ce
moment-1a. Il faut donc, calmement, s’'intérioriser
dans les muscles qui ne se laissent pas faire et les
persuader de se détendre.

Prendre le temps nécessaire

1l faut exclure toute hate de la pratique du yoga. A
l'intérieur de ses limites d’élasticité habituelles,
le muscle change presque instantanément de lon-
gueur. Parvenu a sa limite, il accepte de se laisser
étirer a condition d'étre détendu (voir ci-dessus),
ce qui n'est possible que si le temps voulu lui est
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se déroule chez vous, sans aucune intervention
de la volonté ; ne respirez pas : laissez-vous
respirer ! Sentez ou et comment vous respirez,
c’est tout. Aprés avoir observé le souffle quelque
temps, ralentissez 'expiration, qui devrait durer
le double du temps de I'inspiration. Aprés de 5 a
10 respirations avec expiration freinée, nous pour-
rons aborder la phase finale de I'exercice : la prise
de conscience d’'un organe.

Les organes profonds

Les yogis arrivent a percevoir et controler leurs
viscéres : ceeur, estomac, foie, rate, intestins, etc.
Nos ambitions seront plus modestes, d’autant que
de telles acrobaties physiologiques ne sont pas
exemptes de danger en dehors de la surveillance
d’'un guide qualifié. En revanche, il est utile de
pendre conscience du cceur, pour des raisons que
nous exposerons plus loin. Alors que pour les
rétentions de souffle a poumons pleins certaines
précautions doivent étre prises, celles a poumons
vides sont sans danger. Retenez donc votre souffle
a poumons vides quelques secondes (I'entraine-
ment vous permettra de tenir assez longtemps) ;
durant ce temps, concentrez votre attention sur
la région de I'épigastre, entre le nombril et le ster-
num. Vous percevrez bientot les battements du
cceur, parfois dés la premiére tentative.

Pourquoi se concentrer sur les battements

du coeur ?

Votre santé dépend, avant tout, de votre systéme
nerveux végétatif, qui dirige toute la vie organique,
sans réclamer votre intervention consciente - les
mouvements du cceur, des poumons, de l'esto-
mac et du tube digestif, ainsi que de ses glandes
annexes, les mécanismes thermorégulateurs,
etc. -, en un mot, régle toute I'économie interne
de 'organisme. Toute cette activité est régie par
I'action antagoniste du systéme nerveux ortho-
sympathique et du pneumogastrique. Comme
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son nom l'indique, le pneumogastrique innerve
notamment les poumons, le cceur, l'estomac, pour
se perdre ensuite dans le réseau inextricable qu'est
le plexus solaire.

Dés que l'attention se concentre sur la respi-
ration, et surtout lorsque vous bloquez le souffle,
votre moi conscient impose sa volonté au moi
végétatif, prend le dessus sur lui. Donc, durant
la rétention, votre moi conscient s'empare des
leviers de commande du végétatif au niveau du
bulbe (nceud vital). En vous concentrant sur les
battements du cceur, vous franchissez une nou-
velle étape : vous pénétrez par la conscience le
long du nerf pneumogastrique jusqu'au cceur.

C’est ainsi que les yogis arrivent a prendre
conscience des fonctions végétatives, ce qui ne
nous intéresse qua titre documentaire, car nous
avons précisé que notre intention n'est pas de les
imiter. 1l est en revanche trés utile, tandis que
vous percevez les battements du cceur en rete-
nant le souffle, de penser a cette partie du moi
dont vous n'étes pas habituellement conscient,
qui maintient votre température, régit les
échanges dans votre corps et en coordonne har-
monieusement toutes les fonctions.

Remerciez la partie inconsciente de votre moi
Liez-vous d’amitié avec cette partie invisible et
inconsciente de votre moi, soyez reconnaissant
pour les services quelle vous rend. Répétée quoti-
diennement cette prise de contact avec cette région
de votre moi aura des répercussions profondes le
jour o vous lui demanderez un effort : elle accep-
tera volontiers de donner ce « coup de collier ».
Entre-temps, il importe d’établir ce lien et de faire
connaissance tout en évitant de donner des ordres
ou des suggestions a votre mental inconscient,
sauf indications précises d’un instructeur qualifié.
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Le véritable organe de la respiration n’est autre que... le sang !
Les poumons ne sont que le lieu ou elle s’effectue ! L'exercice aux étonnantes
propriétés dynamisantes que nous allons apprendre ensemble maintenant
est fondé sur cette réalité physiologique.

Le sang : un « organe fluide »

Car c’est bien lui, le sang, qui s'empare activement
de I'oxygéne de I'air avec lequel il entre en contact
dans I'éponge pulmonaire. C’est bien lui qui laisse
s’échapper 'exces de CO,. C'est encore lui qui agit
sur les centres respiratoires dans le bulbe céphalo-
rachidien pour déclencher les mouvements de
la cage thoracique et du diaphragme selon ses
besoins, qui expriment ceux de I'organisme tout
entier. Autrement dit, les poumons sont avant tout
une éponge gorgée de sang, une éponge double face
capable d’aspirer aussi I'air extérieur.

Clest le sang qui permet la respiration cellu-
laire. Le sang - il faut en prendre conscience —
est bien plus qu'un simple liquide physiologique
redevable de sa coloration a la présence des glo-
bules rouges. Le sang est, au sens le plus strict
du terme, un organe fluide, un organe vivant
et 'un des plus volumineux du corps puisqu’il
« occupe » de cing a six litres ! Hormis la peau,
aucun organe n'approche, méme de loin, cette
importance pondérale ! Dés que le diaphragme
s’abaisse et que le thorax s'ouvre, I'éponge pul-
monaire se gorge de sang, cherchant le contact
avec lair.
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Exercice

o Position de départ : couché au sol, sur le dos, les
pieds sont légérement écartés I'un de l'autre, les
bras sont le long du corps, sans le toucher tou-
tefois, les paumes orientées de préférence vers
le haut.

o

Détachez l'attention de lair qui entre dans les
poumons en la reportant sur 'afflux de sang en
provenance de tout le corps, provoqué par l'ex-
pansion du thorax. Au début, procédez analy-
tiquement. Effectuez d’abord une lente inspi-
ration yogique compléte en vous représentant
que vous aspirez du sang hors des jambes et
vers le thorax, depuis chaque orteil, et qu'il
afflue dans les poumons.

A Texpiration, imaginez le repli du thorax qui
comprime Iéponge pulmonaire et chasse le
sang purifié, enrichi, dans les jambes jusqu'aux
orteils. Effectuez une nouvelle inspiration
et représentez-vous l'aspiration du sang des
organes abdominaux dans l'étage thoracique.
A Texpiration qui suit, pensez que vous lui ren-
voyez du sang, bien oxygéné et rempli de vitalité.

o

Al’inspiration suivante, c’est au tour des mains
et des doigts, et des bras. Enfin - et ce n’est pas
le moins important -, au cours d’une inspira-
tion trés profonde, percevez (car c’est littérale-
ment perceptible) que le sang est aspiré hors
du cerveau et qu'il y est refoulé pendant I'expi-

o





OEBPS/images/bg17.png
La pratique posturale

S’il est bien évident que le yoga ne se limite pas
aux asanas, il n’en demeure pas moins que celles-ci constituent les fondations
mémes de cette science, tant dans ses aspects a prédominance physique
que dans ses techniques psychiques, la méditation notamment.

Qu’est-ce qu’une dsana (posture) ?
C’est une position corporelle maintenue :
— immobile ;
- longtemps ;
- sans effort ;
- avec le controle du souffle ;
- le controle du mental.

Pour qu'il y ait asana et par conséquent yoga,
il faut et il suffit que ces conditions soient réu-
nies. Les asanas ne sont pas seulement la porte
d’entrée du yoga dit corporel, elles ouvrent une
voie d’accés a tous les développements psycho-
physiologiques du yoga. La pratique correcte des
asanas est une exigence de base pour tout adepte
du yoga.

L’étirement musculaire

Dans les asanas yogiques, les muscles sont délibé-
rément placés dans une situation exceptionnelle,
voire anormale, ce qui n'est cependant pas syno-
nyme d’antiphysiologique, au contraire. En effet,
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Iétat dans lequel les muscles doivent se trouver
durant le maintien d’'une asana est fondamentale-
ment différent de toutes les situations rencontrées
dans la vie courante, que ce soit dans le sport, la
gymnastique, le travail ou méme le repos.

Pour saisir la différence qui existe entre ces
activités et les asanas yogiques, posons naive-
ment la question : quelle est la caractéristique
essentielle du tissu musculaire ? La contractilité,
bien sir ! C’est parce qu'il peut se raccourcir que
le muscle met le squelette en mouvement (nous
ne considérons ici que les muscles volontaires

DES QUE LES MUSCLES
COMMENCENT A « TIRER »,
IL FAUT SE DETENDRE ET

NE PAS LAISSER S'INSTALLER
LEUR REACTION DE DEFENSE.
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EXERCICE

I 4

Les pieds

@ Allongé sur le dos, remuez les orteils, I'un aprés l'autre, en vous concentrant sur
les muscles en mouvement: sentez, sous la peau, toute cette « mécanique »
se mettre en branle. Les sensations extérieures ne doivent plus capter votre
attention, mais uniquement les sensations internes provoquées par les mouvements
que vous esquissez.

@ Faites maintenant bouger tout le pied ; pour cela, vous devez obligatoirement
contracter les mollets : focalisez votre attention sur leur musculature, puis
contractez les fesses et les cuisses. Sentez les masses musculaires vivre sous
la peau.

L’abdomen

@ Contractez la sangle, faites le tour de la ceinture, contractez les muscles du bas
du dos. Explorez le tronc et faites bouger tous les muscles que vous pourrez,
y compris les pectoraux et les muscles du haut du dos. Le cou n’échappera pas
a cette exploration systématique.

Le visage

# Une ample moisson de perceptions vous attend, étant donné le nombre élevé
de petits muscles trés mobiles qui s’y trouvent.

# Commencez par mouvoir les machoires, lentement, de gauche a droite, sans faire
grincer les dents. Percevez tous les muscles qui entrent en action, remuez
la langue, puis les lévres, esquissez un sourire.

@ Faites bouger les ailes du nez, élargissez le sourire et sentez la musculature
des joues participant au mouvement.

& Sous les paupiéres closes, faites rouler les yeux dans les orbites, serrez
puis desserrez les paupiéres, froncez et relachez le front, relevez et abaissez
les sourcils en sentant les muscles se contracter sous le cuir chevelu.

Le haut du corps

# Maintenant, en partant du bout des doigts, remuez-les individuellement, serrez
un peu les poings et percevez la musculature des avant-bras.

@ Contractez les épaules, les biceps et les autres muscles entourant I'humérus.
Cette énumération n’est pas limitative: plus élevé sera le nombre de muscles
dont vous prendrez conscience, plus efficace sera I'exercice.
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