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Avant-propos

Aujourd’hui, le monde progresse a une vitesse vertigineuse, et pourtant, Uancienne

pratique du_yoga est toujours aussi efficace et importante.

Quelle que soit la philosophie a laquelle vous

adhérez, quelle que soit votre croyance, le corps

existeet, pour chacund’entrevous, sonbien-étre

est toujours le bienvenu.

Quelsquesoientvosétatsd'ameet dition

physique, vous trouverez toujours une posture

ou une respiration que vous pourrez pratiquer;

et méme une courte pratique réguliére agira

sur votre corps, sur votre état émotionnel, sur

votre mental et bien au-dela.

Le corps a besoin d'étre aimé, que I'on prenne

soin de lui, il lui faut une certaine tendresse,

une certaine compréhension, une certaine

complicité. Lapratique du yoga peut lui donner

tout cela. Autrefois, il fallait étudier aupres d"un

maitre de yoga pendant de nombreuses années.

quavjourd’hui, chaque année, le :

devenu la date de la Journée internati

yoga. Busles Etats membresde’ONU céleb

maintenant cette journée avec des m:

pratiquants de yoga. J'ai eu la chance

deuxans d'animer un cours deyogaavec

troismille personnesauparcdelaVillette, a Par

En parallele de ce mouvement, le

méditation (dhyana) et le yoga des res

profondes (prangyama) ont pris un nouv

en faisantleur entrée dansles hopitaux pou:

meilleure santé et comme outil de p:

et de guérison a de nombreuses maladies

Dans celivre, nous nous sommes beaucou

concentré




Aujourd’hui, sil est possible de faire une petite

partie du chemin par soi-méme, il est tout de

méme nécessaire d'étre guidé. Il est alors certain

que l'on pourra trouver son propre guide, son

‘maitreintérieur, par réguliere

Le yoga est une discipline internationale

surtout depuis qu'en 2014, le Premier ministre

de I'Inde, Monsieur Narendra Modi, a fait

passer une résolution aupres de 'ONU qui fait

laméditation (dyuna), maisceriestqu’

entrée en matiere.

Il y aura certainement de nouveau:

plus appropriés sur le pranayama (re

contrélées) et dhyana (méditation) a

grand public puisse profiter de leurs bien

deleursrict T'amélioration delas:

de la beauté et du bien-étre.













































Qu’ esi-qe

Le yoga, ou les yogas devrait-on dire, est

aujourd’huiconnuetlargement présenten Occi-

dent. Les cours de yogaabondent, danslessalles

degymnastique, dansles centres de bien-étre ou

les centres spirituels.

Des ouvrages grand public le décortiquent, les

médias en parlent, des personnalités du monde

de la politique ou des arts témoignent de leur

biz qui créent des lignes de vétements «spécial

yoga>. Et, enréalité, laplupart destechniquesde

gymnastique, d’entretien du corps ou de relaxa-

tion lui doivent quelque chose. Aussi existe-t-

il de nombreuses idées regues sur le yoga, et le

termeasouvent été employé de fagon impropre.

Le role de la pratique est primorc

surpasse toutes les connaissances livresqu

posturesdécri réalise

sansaccompagnementd'un maitre qualifi

danger pour le pratiquant.

Sil'approche « grand public » rest qu

reflet de la richesse du yoga, elle perm

moinsd'avancerpetitapetita partir de prat

connueset familiéres, vers un domaine ims

parson histoire, ses bienfaits, son raffinem

sa subtilité. §'offre a nous alors un yog

forme par ses diverses approches et |

ses diverses sensibilités ou origin

unique dansla mesure o il propose un ¢

unique pourtous : laréalisation de soi et
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Onlerappr delag;

douce, onl'assimile a des pratiques sectaires, on

de personnes. Difficile 'y voir clair!

Notre expérience nous montre a quel point,

malgrésa amédiatisation», leyogaestméconnu,

voire inconnu dans sa véritable dimension.

Notre objectif est donc de faire découvrir au

lecteur I'immense richesse de cet art de vivre

millénaire, afin que chacun y trouve une voie de

réalisation personnelle.

intérieure.

LE BUT DU YO

Le but ultime du yoga est d’ouvrir la con

alaconsci i d

Lecheminpouryparvenirestbien entendui

rieur. Il sagit d’abord de «rentrer ck

dans son for intérieur. Une premiere

retor communeatoutevoiespirit



«Rentre chez toi> dit le sage indien qui voyait

jardinalorsqu'ellel'avait perdue danssamaison.

«Pour toi, quand tu pries, retire-toi dans ta

chambre, ferme sur toi la porte et prie ton Pere

quiestladans] dit]’Evangilesel int

Matthieu. Il faut ensuite, dans un état de béati-

tudeetdelumiere, agirdanslavieextérieureavec

calmeetpaix. Maisil nesagitpasd unedémarche

égoiste ou égocentrique. Le calme émanantd'un

étreenharmonieaveclui-méme, avecle cosmos

et le divin peut étre communicatif.

Une petite goutte de lumiére plus une petite

goutte delumiére finissent par former un océan

de lumiére.

UNION ET HARMONIE

Union, h

peutrechercherdansunpre

leure relation avec son

On peut ensuite apprenc

et les fluctuations de sa

son effort d'attention.

Certains décident d’aller

leur jardin intériew

connaitre leur Moi

entraves  la libération s

En allant plus loin,

méneravers cetteunion av

cosmiquequiestlebutulti

spirituelle.

Leyogametanotredispositic

detechniques, d'approche:

detousnosétats de conscie

aux plus subtils.

Union de I'étre humair

de nos polarités mascu



A quels niveaux se situe cette démarche?

Précisons d’abord bien les choses: celui qui

pratique le yoga suit un chemin spirituel qui est

son propre chemin, sans appartenance a une

communauté, & une religion particuliére, sans

croyance a des dogmes.

C’est un chemin de liberté que chacun peut

emprunter en choisissant sa propre entrée. On

18+ Un yoga, des yogas

nos dualités. Unité du phy

uniond'uneénergieindivic

cosmique, union de notre

Soi, 1Absolu, quelqu

donne.

Aussi, bien au-deladel’l

a la recherche d'une vo

reconnaitre dans I'appro









Les cing conps

ou les cing enveloppes

de l'étre humain

Pour comprende les différentes pratiques de

yoga, il est nécessaire de comprendre le concept

16

del’étreh i lon radition

I'étrehumain est fait de cing corps (koshas) ou

cing enveloppes.

L iercorps, |’ ppelap

c'est le corps physique. Cest le corps qu'on

touche, avec la structure osseuse, la circulation

anguine, | etc. C'estlecorpsquenou:

voyonsetle corps que noussentons. Onl'appelle

annamaya kosha, Venveloppe physique.

Le deuxié ps, c'estp kosh

le corps

vital ou le corps bio-énergétique ou encore le

Le troisieme corps cet

loppe mentale. C'est le

notre intelligence, not

nousallons parlerdestroisg

trois attributs, trois ten

qui sont sattva, rajas et tam.

Sattva est la qualité d.

lumiere.

Rajos est la qualité de I'¢

laforce, de'organisation

TFmassignifielanon-lumiér

Timmobilité, uneénergiepc

la jouissance matérielle.

Notre mental possede ¢

butdebeaucoup deyogis



corps émotionnel. Les plaisirs, les joies et la de plus en plus vers le s

jouissance des cing sens sont ressentis par le

corps vital. Le vital est le siege de 1'énergie, de

Lequatriemecorps, vjnanc
I'enthousiasme, du souffle, de lavie. Le vital est

loppe de la connaissan:
le détenteur du pouvoir deI'énergie et du dyna -

qui est au-dessus du m

misme réali il é; le ere, les

donnelaclairvoyance, not
désirs etlacréativité. Ce quidonnel'animation,

C’estune conscienceplush
T'élan vital, ce qui nous fait bouger c’est le prana.

mentale, qui sait la vérit
C’est cette énergie mystique qui nous donne la

commeunelumiéreintéri
possibilité de vivre et qui est gérée plutét par le

circonstance.

corps et par I'émotionnel.

20.Un yoga, des yogas



Le cinquiéme corps est anandamaya kosha. C’est Le bien-étre ne saurait étre réduit au seu

T'enveloppe de la béatitude, de la joie éternelle physique. Leyogapermet de préparernons:
et immense, notre for intérieur, notre véri- ment son corps mais son affectivité et sor
table Soi ou notre véritable Moi. Quel que soit defagonacequelesdéséquilil lestensi

le nom qu’on lui donne, c'est notre identité la naientpasdep

plus profonde, la plus cachée de nous-méme. Létre humain peut alors progresser vers p
Cest la conscience profonde de I'étre humain, bien-étre, de joie et de connaissance, ¢
comme une flamme intérieure et qui est le vrai une voie d’acces vers ses ressources cachée

Soi, levraije, quelquesoitlenomquel'ondonne ses domaines de lumiere.

a cette partie de 1'étre humain.

aunanxiolytique exotique. Il est réellementune

voie d'épanouissement.













Les diffénentas

HATHA YOGA,
LE YOGA DES POSTURES

Ha, c’est I'énergie du soleil, I'énergie active,
I'énergie du jour. Tha, c’est I'énergie lunaire,
I'énergieréceptrice, 'énergiedelanuit. Lehatha

yogaestlascience du corps et de 'énergie vitale.

Le mot asana, «la posture», vient de la
racine sanskrite qui signifie «sasseoir»,

<exister», <habiter ». Il existe plus de quatre-

tation, d ises, debout, k

simples ou difficiles. Lobjectif du hathayogaest

la maitrise et la perfection du corps.

¥9g24

NADA YOGA

C’est le yoga du son cosmique. Nada
qu’on entend dans le silence total, qui se
entre deux vibrations sonores; il est a

sorte d’état de conscience créé grace a ¢

estde produirelenada, le vrai son cosmiqu

fois supréme vibration sonore et silence.

KUNDALINI Y(

Le yoga de I'énergie cosmique. Kundali
dumothundal quisignifie « enroulésurlui-m
commeunserpent ». C’estune source d’ér

inépuisable, quitraverselacolonnevertéb



RAJAYOGA

Yogaroyal oulamaitrise dumental et de!'esprit.

La méditation est la méthode de base.

MANTRA YOGA

Les mantras sont des formules sacrées, des

voyelles, des sons de base, les noms des divinités

ou, desprieres. L d tout

parfaite

de ces formules sacrées selon certains rituels. La

pratique des mantras donne de I'énergie ainsi

que la maitrise du Soi.

les sept chakras.

Selon la tradition duyoga, les sept chal

des centres énergétiques qui se tror

le corps physique. Leur action

se fait a travers le systeme endo«

systeme nerveux. Toute pratique d

«travailler» les chakras, équilibrantles,

et leurs sécrétions.

1Muladhara. Cest le chakra «racine», qui

donne la capacité d’enracinement

lité. Il est représenté par la couleu



2 Swadisthana. C’estle chakra dela créativité et de

la procréation, lié aux organes sexuels. Il est

représenté par la couleur orange.

3Manipura. Manipura est situé au niveau du

nombril ¢’estle siege du pouvoir et delavita-

lité, c’est le chakra de l'océan de I'énergie. Il

est représenté par la couleur jaune.

4. Anahata. C’estle chakraducoeur. Cestl'énergie

deT'amous lessentimentslespluspurs,ledon

de soi. Anahata est représenté par la couleur

verte.

5Vishuddha. C’est le chakra situé au niveau de

la gorge. Il a pour fonction la purification,

ainsi que la parole. Vishuddha est représenté

par le bleu.

64jna, le troisieme ceil. Situé entre les deux

sourcils, surle front, au niveau du troisiéeme

ceil, ¢’estle chakra delavision intérieure, de

'intelligence pure et de la capacité de voir

au-deladu temps et del'espace: c’estla clarté

d’esprit. Ce chakra est représenté parle bleu

indigo.

%7 Sahasrara, le lotus aux mille pétales. Ce chakra

se situe au sommet de la téte; c’est le lotus

aux mille pétales, la porte du ciel qui indique

le chemin spirituel. Il est représenté par la

couleurviolette ou, selon certainestraditions,

philosophiqueselonlague
didentifieral'objetdeconn:
T'essence de l'intérieu
provient du fait que le ¢

alors sous les traits de I'a

KARMA"

Karmasignifie <action» ou
delaperfectiondans'actea:
aucunrésultat, aucunbénéf
typedetaches, qu'ellessoie
noblesoupas. .. Endoubliar

travail, on parvient peu a

TANTRA

“Bntra yoga est le yoga de
del'union des deux polar
nine: I'extase et I'unio:
Dans les tantras, on étu

et maitriser les différent:

YOGA NI
LE YOGA

Unetechniquederelaxation



on essaye de voyager par
par une lumiére blanche dorée. ¥ Yager p:

conscience intérieure o

subconscient ou le supra

JNANA YOGA, LE YOGA DE LA

CONNAISSANCE LE YOGA

Jnana signifie <la connaissance». Vbie intellec-
Cette pratique a été déy

tuelleet: iplative, sage:

a la suite de ses études

deSoi chensi hil hi

Docteur Bates et du Do

vérité, clarté mentale, découverte desfondements
de ses propres recherche

qui sous-tendent la réalité... Jnana yoga nous
11 dagit d’exercices sir

fait découvrir et réaliser le divin en sefforgant

vue, mais aussi d’'une pr

d'en comprendbe les attributs. 11 sagit de I'idée

la vision intérieure et ext

24+ Un yoga, des yogas



LE YOGA INTEGRAL

Clest une synthése de tous les yogas; il débute la

ou tous les autres yogas sarrétent. C'est le yoga

dével 1
du PP P par.

individu peut se découvrir pour évoluer et déve-

lopper i i g

de transformer et diviniser la nature humaine.
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.‘/oga et ayunvéda

Leyogaet!'ayurvédasont deux pratiques quiont

d’une certaine maniére des objectifs similaires.

Is sont tous les deux fondés sur I'existence des

koshas, les corps énergétiques.

Lemot gyursignifie davie», le motvedasignifie

«la connaissance». Layurvéda est donc une

science delavie, c’est un art de vivre dans lequel

toutcequipeutapporterlebonheuretle mieux-

Mai
tant.

conduit vers le mal-étre, la maladie, le malheur

doitaussi étre étudié afin de pouvoirles éviter et

savoir comment en sortir, comment se soigner.

LA SANTE SELON LAYURVEDA

t i ondi-

tions suivantes:

1Selonl'ayurvéda, laconstitution fondamer

de chaque corps correspond a

cingéléments:1'élément Erre, I'élén

ément ey, I'élémentAiret]’éléme

Tayurvédaconsidére que tout étreviv

que toute matiére, est compo:

éléments dans des proportion

différentes. Quandilyaéquilibreett

entre eux, le corps est en bonne s:

2Pourl'ayurvéda, I'étre humain est pas qu

simple corps physique: il est

corps vibrant d’émotions, de s¢

désirsetderéves. Quand cette envelc

(ou enveloppe émotionnelle) s

un étatde joie, d’enthousiasme et

d’énergie positive, elle est en bor

3Le mental est le troisiéeme corps énergé



. ) Pourl'ayurvéda, labonnesantéden
1Quand le corps physique se trouve dans I'état

. restriend'autrequ'unespritcalmeet
de «non maladie». utrequ P!

unmental quiest capable deréfléck:
2. Quand laffectif se trouve dans I'état de joie.

la synthése, de rester neutr

3. Quand le mental est apaisé.
moinsturbulent... Bref, deplusenp
4Quand I'ame ou le «for intérieur» se trouve

4Layurvéda nest pas une religion, mai
sur le chemin du progres et de I'évolution.
enuneprésence, un «forintérieur
ou Soi véritable caché dans la p1
chaque étre. Si notre for intéri

sur le chemin du progres et «

alors on est en bonne santé.



SE NOURRIR EST UN ART

ET UNE SCIENCE

Tut au plaisir de leur palais, peu de gens ont

fairevivrele corps physique. Elle estle principal

<«carburant»denotrecorps, carburantabsorbéet

assimilé,transforméen énergiephysique, mentale

ou vitale.

Tout ce que nous mangeons fait peu ou prou

partie intégrante de notre étre, atel point qu'un

vieil adage hindou souligne: <Ei es ce que tu

manges>. Se nourrir est un art et une science

qui répondent a des besoins réels du corps et de

T'esprit en faisant converger dans 1'étre humain

demultiplesé: iesenles rendant

au maximum.

Certes, il est d’autres types d’énergies qui

Ppeuvent permettre au corps desurvivre I'énergie

cosmique, I'énergie de I'ananda (paix intérieure,

béatitude, extase), I'énergie de la conscience,

Iénergiedelavéritéabsolue, lénergiedelamour:

Certains grands yogis, chercheurs et sages sont

aussi saine que possible et doit correspondre a

En troisieme lieu, les alia

(comme les conserves).

A cette clas
polarités p
d’énergie:

Lénergie du soleil «
prodigue au corps la cha

Lénergie de la lune ou é

réputée donner du «froi

Il convient d’avoira
pour équilibrer

alimentation.

Comme to!

émettentd

La radiation cosmique

graines germées).

La radiation solaire (tor

qui se sont chargés de so
La radiation terrestre (le

Laradiation humaine (lesali

desradiationsdespersonnc
La radiation animale (vi.

11 convient également d's



des principes de qualité énergétique et nutritive

précis. Cesprincipesontétédéfinis parl'ayurvéda

depuis la nuit des temps.

Les sources nutritives des aliments ont

ete classées en trois catégories:

En premier lieu viennent les aliments chargés
de lumiére, de légereté, de pureté (les fruits, les
graines germées, les légumes).

En second lieu, les aliments chargés d'énergie,

de passion, de désir (les laitages, les céréales).

32. Yoga & bien-étre

salé, sucré, acide, amer, ;

Si les aliments renfe

(Erre, Eau, Fu, Air, Ether)

une harmonie des coule

pensable; on peut donc

différentsaliments, desép

composer un arc-en-cie

N’oublions pas bie

convient de veiller a la

T'onabsorbe. Cepointests

qui ne fasse pas défaut cl



Le dernieraspectimportant est celuide 'atmos- Ainsiparexemple, danslejnanayoga, c'est

phére dans laquelle la nourriture est préparée, veloppe mentale qui est sollicitée en
servie et consommée. Desvibrationsd’harmonie alors que dans le hatha yoga, ce seral'env
etde joie donneront ala nourriture une qualité physiquequi ised ibutionlapren:
particuliére. Une atmosphere de paix, de calme, avec les asanas, les postures, puis ensuite
dansun cadre agréable, avec une lumiére feutrée loppe vitale avec les respirations (p.

favorablesaunrepasfruc- prangyama (p. 154).

tueux. Préparer un bon repas consiste donc a

de tous

ces éléments.

Cependant, ceseraituneerreur qued'’érigertous

cesprincipes enloiuniverselle. Car chaqueindi-

vidu est différent, chacun a sa propre nature et

hemin. [lfautdoncbi i

parvenira letyped'ali-

ment qui nous convient le mieux.

que les aliments soient obtenus dans les condi-

tions les plus naturelles possibles. Des cultures

biologiques qui évitent les engrais chimiques,

les pesticides, sontapréconiser. lidéal serait de

consommer les légumes et les fruits immédiate-

ment apres les avoir cueillis.

PR R LS



LEIVLL 1 ayulvEua, 1a taawEe >

y a un déséquilibre. La nourriture est alors le
meilleur médicament qui permet de rétablir

Véquilibre.

ADAPTER LE YOGA
SELON LAYURVEDA

Ygaetayurvédaparlenttousdeuxdes cinqcorps
ou des cing koshas (voir p. 20). Pour chaque type
deyoga (p. 23etsuivantes), lechemincommence

par différentes enveloppes.










Adapter le yoga

d celui qui

de pratique

Sileyogapeut étre pratiqué par tous, des enfants

jusqu'aux personnes agées, quelle que soit leur

il est né: ins nécessaire

d’adapter certaines p: respirationsoude

se concentrer sur d'autres en fonction de I'état

de chacun.

LE YOGA POUR LES FEMMES

Létre humain est unique. Le masculin et le

féminin sont les deux polarités présentes dans

LE YOGA POUI
LES ETUDIANI1

ilaideadévelopperl ion, laméme

FR TR,
maintientlavivacité

Desprit. Il favorise l'esprit de synthese et s

I'épanouissement.

Pour I'équilibre du mental et la concen

on choisira en priorité les postures d’c

(p. 111 et suivantes).



chaque étre humain, et le corps des femmes a sa

propre évolution et ses particularités.

Certaines postures, comme celle du cobra

(p. 100), dusphinx (p. 98), duserpent (p. 100)

ou de la sauterelle (p. 102) vont étre bénéfiques

en cas de régles douloureuses ou de problemes

dans la régularité des cycles hormonausx.

Laposture du papillon (p. 74) aidera pourl'ou-

verture dubassin et faciliteral’accouchement ou

dans le bas-ventre.

qui irrigue le cerveau).

Laméditation (p. I71 etsuivantes) apportec

et détente.

Adapten le yoga & celui qui le p.



LE YOGA POUR LES ENFANTS

finted éanilibrer]

Leyogap quilibrer exces

d’énergie, tout en les amusant. La pratique

ludique des postures et de quelques respirations

simples leur permettra d’étre dynamiques sans

agitation, d’étre plus concentrés, d’avoirunbon

sommeil.

Les enfants, selon leur age, préfereront des

postures plus dynamiques, en mouvement, les

yeux ouverts. Les phases de repos longues leur

conviennent moins.

Les postures seront maintenues peu de temps,

selon leur age et les capacités de leur corps

en croissance. Le recours au jeu et i I'imagi-

naire aidera les plus jeunes. Les enfants aiment

les postures avec des noms d’animaux, qu'ils

retiennent mieux.

14 lasé. £

Onpor faisant

leson <O, pouréliminer!'excésd’énergie, puis

une main sur la gorge, Iautre au sommet de la

téte, prononcer MMM (douze fois). Cet exercice

calmel'espritetlesystemenerveux, ilremplacera

avantageusement la méditation.

UN EXEMPLE D’>ENCHAINEMENT

posture de l'arc (p. 104

faits des deux postu

le corps et assouplit
posture du feetus (p. 8€
posture du palmier
déquilibre et de cor

etle dos.

posture de Iarbre (p.

effets que la posture

On finiraparune courte1
al'enfant deresterassis, i
minutes, les yeux fermé

observant la flamme d'u:

LE YOGA

En yoga, il nly a jamai
y avoir de compétitio
soi-méme. Il faut avan
son propre corps: le con
repérer ses limites, sa

punir.

Labonne régularité d'u
sera la plus adap

souplesse, en évita)



posture du lion (p. 80): si elle déclenche désagréments: douleur

souvent le rire, elle est bonne pour le plexus problemes digestifs...

solaire et I'expiration a partir du ventre.

posture de la chandelle (p. 128): elle fait -
Chaque corps vieillit a sc

travailler le corps entier. §
le yoga permet d’accepte:

it de la ch: . 130): el
posture de la charrue (p. 130): elle conserve Buteslesposturesdebases

la souplesse du dos.
apportera un peu plus d

posture du poisson (p. 132): c’est la contre- tions aux postures invers

posture des deux précédentes. aux personnes qui nlo

posture du cobra (p. 100). cervicalesparexemple) ouat

ouvertures.
posture de la sauterelle (p. 102).

36+ Yoga € bien-étre



iondumo

LE YOGA POUI
LES HANDICA

’Homme est un anormal qui ria pas
trouvé sa propre normalité. Il peut si
Tavoir trouvée; il peut paraitre normal dan
espéce, mais cette normalité Hest qu'u
d'ordreprovisoire, etparsuite, bien quel Homz

<oitinfini PR AT

il dest pas parfait dans sa propre nature, cor

la plante ou l'animal>. Sri Aurobindo

Leyogane e préoccupe pas des résultats obt

(la souplesse, la capacité de concentr

ne sencombre pas de pensées compétitive

sintéresse au chemin a parcourir, alarech

de progres, a l'aspiration au bien-¢

joie de vivre. Le yoga est donc une

qui concerne toute personne, quelle qu

condition physique ou psychologique.

Avecde: diteshandicapées, laco

tence, lasensibilité et!'adaptabilité du profes

seront déterminantes.



et de la respiration (p. 139) seront bénéfiques a

tous, méme en cas de difficulté de mob: En
cas d'alitement ou d’hospitalisation, les respira

tionstrois-deux-cing-deux (p. 152) procureront

un grand apaisement.

Les séances seront toutefois assez courtes, on

pratiquera moins de rétention du souffle et les

I ps, toujours

alalimite de ce que chacun peut supporter. On

insisterad. lesdiffé 1

de concentration.

Adapier le yoga & celui qui le f









de yoga poun tous

Selon le véritable esprit du yoga, une séance ou
un enchainement est unique et adapté a une
personne. Deux ou trois postures peuvent étre

% iell bi

bien pratiquées. Certaines

fonction

d'un objectif particulier.

Dans tous les cas, si une posture est inconfor-

table, ne la pratiquez pas, ou alors seulement

quelques secondes.

Si vous ressentez de l'intérét pour les exer-

cices proposés et pour le bien-étre qu’ils vous

procurent, nous souhaitons que vous puissiez

vous rapprocher d'un bon professeur de yoga

pour découvrir la véritable profondeur de cette

pratique millénaire.

Quelles que soient les capacités de ¢

yoga permet d’augmenter la concent

calme, la connaissance et la maitrise

et du mental. Il serait possible de dén

linfini les bienfaits du yoga d'un poi

physique et physiologique.

Maisessentiel est ailleurs, dans1'espritvéri

duyoga, quiconsidére une personne com

tout, untoutenévolutionetenprogres, quiriét

blitpasde hiérarchi 1 itéspl

et mentales, qui transmet un souffle

des compétitions et des jugements, |

comme seul bénéfice la joie de vivre

avec soi-méme, avec les autres et avec le

qui nous entoure.




































LE LIEU

Pratiquez dans une piéce aérée, calme et bien

chauffée. Eclairez la piéce d’une lumiére douce,

quelquesfleurs, del'encenssi

LE MOMENT IDEAL

1l est trés important de créer I'enthousiasme et
lajoie, dese préparer mentalement, dans!'envie
réelle de pratiquer le yoga, pour en augmenter

les effets.

soir. Cl

etsoyezrégulier, quel quesoitlemoment choisi.

Vbus devezétre ajeun etne pratiquer que quatre

acingheuresaprés un repas. Rensezavidervotre

vessie et vos intestins. Si vous avez 'habitude de

fumer, abstenez-vous au minimum deux heures

avant et aprés la séance.

COMPOSER S/

Composez votre séance afin qu'elle di
vingt et quatre-vingt-dix minutes.
Pratiquezles postures devotre choix etadapt
vos capacités enles choisissant dansles catég
et l'ordre suivant :

1. postures debout - 2. postures d¢
3. postures assises - 4.. postures a plat-ve
5. postures inversées

Chaque posture doit étre suivie d'wr
(p- 50) d'une durée au minimum équiv
celle de la posture.
“Erminezparlesrespirationset, sivous enave

possibilité, gardez du temps pourlamédit

O S



Pour les femmes, il est prétérable de ne pas taire
les postures pendant la période des regles et
au-dela du troisieme mois de grossesse (on peut

alors pratiquer un yoga adapté).

LATENUE

Revétez une tenue simple en coton. Sa couleur,
au-dela de l'aspect esthétique qu'elle procure,
doit apaiser les yeux, comme le préconisent le
yoga et I'ayurvéda.

Ne portez pas de vétements serrés qui risquent

d’entraver la circulation et la respiration.

« ©n cas ge Tievre ou ge maiag

ne paspratiquer. Aprés une opérat

reprenez en douceur et en adap

« Les personnes handicapées ou

nuées doivent suivre des cours

« Respirez toujours par le nez et

+Nesoumettezvotre corpsaaucune

nele forcez jamais. La performar

chée, ni avec autrui ni avec vc

pasaurésultat, éloignezdevousto

« Leffet des postures se mani

maintenues suffisamment

secondes au minimum a trois mi

d'autant plus manifeste queles pc

pagnéesdescontre-posturescorres

phase de relaxation importante.

relaxation, le sang et la lymg

systéme nerveux se détend en ¢









Postunes

de méditation

En Inde, toute pratique commence par
la posture du lotus, mais elle demande de

Pexpérience et de la souplesse.

LOTUS OU DEMI-LOTUS
Padmasana Ardha Padmasana

Cet asana est la meilleure posture pour la médi-
tation. C’est aussi I'une des plus courantes pour

la pratique des respirations.

Asseyez-vous en posture dulotus: 'extérieur du
pied droit se pose sur la cuisse gauche, le pied
gauchese place surle haut delacuisse droite. La
colonne vertébrale est bien allongée, la nuque
étirée sans tension, les yeux fermés. Les mains

sont posées sur les genoux.



formant

une petite boucle. Les trois autres doigts de la

main sont allongés, détendus. La paume de la

main est tournéevers le ciel. On appelle ce geste

le «mudra de la connaissance», jnana mudra.







Observez une immobilité parfaite, ne faites

aucun mouvement. Prenez conscience de votre

corps et de tout ce quil’entoure. Essayez d’étre

de plus en plus réceptif a la subtilité et a I'im-

mensité de 'atmospheére qui vous enveloppe.

48+ Je pratique le yoga

Bienfaits

Permet de garder le do
jambes, assouplitles han
tismes. Calme le systé
la circulation énergétiq

alors qu'elle l'augmente






POSTURE DU DIAMANT Bienfaits

Vajrasana

La posture du diamant est pr
Asseyez-vous, jambes allongées. Repliezles deux une posture de méditation, mais ses
Jjambes surles cotés et venez vous asseoir sur les physiques sont considérables.

talons. Les genoux sont serrés. Les gros orteils

Les personnes dont les articulations son

setouchent. Le dos est droit. Placezles paumes
doivent pratiquer cette posture avec préca

des mains sur les genoux. Fermez les yeux et

respirez calmement.



Shavasana,

la détente profonde

Le repos entre les postures est en effet aussi

queles p

Allongez-vous surle dos, les jambes légerement

écartées. Lesbras sontallongéslelong du corps,

légerement écartés. Les paumes des mains sont

tournées vers le haut, vers le ciel. Les épaules

ontbasses. Latéteestbiend

du corps, le menton légérement rentré vers la

poitrine, la nuque est bien étirée. Décambrez

légérement les lombaires. Laissez aller le corps

parterre, relack 1 i détendez-

vous. C’est la posture de relaxation compléte,

pour la détente physique et mentale. Elle est a

vratiauer entre chaaue asana.

régénérer. Quelques mir

plusieurs heures de som:

Bienfaits

Favaille en profondeur
nerveus, élimine la fatigu
relaxe et re-énergé
conjointement sur le cc
mental. Demande le 1
corps et travaille sur
(tension musculaire et ne
les problemes d’hyper
pourles problemes d'orig

le métahalisme. Fx



T T S e

La détente profonde que donne shavasana aide problemes liés au stress

a emmagasiner 1'énergie dans le corps et a se la qualité du sommeil.
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Sur yanamaskar,

la salutation au soleil




1. Mettez-vous debout, les mains jointes en

salutation, a hauteur de la poitrine, les pieds

joints. Respirez normalement. Expirez.

Amenezle mentonverslesternum pourallonger

les cervicales.

52+ Je pratique le yoga

2. Inspirez profondém

téte le plus haut possible

enarriére, auniveauduh

pincement deslombairese

vers le haut et en co

fessiers pour basculer le



La salutation au soleil est un exercice d’assouplissement

indispensable au début d'une séance. Mais elle peut aussi étre

fois de suite, p

une dizaine de minutes.

%

J

o
o8




3. En expirant, penchez le corps en avant,

les mainsau sol, de chaque coté des pieds i

sl P inon auni des chevill

d Si possible, latétetouchel

genoux et les jambes restent bien tendues.

glissez

la jambe gauche en arriére, les mains et le pied droit

sont alignés.






5. Inspirez. I

et étirez-vous en arriére.
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6. Expirez. Ramenezlesmainsausol,

droite en arriére. Poussez les fe

\btre corps forme un V renvers

e prolongement du dos, la nuqu






7. Pliez les genoux, le front au sol, les fessiers sur 8. Glissezlatéteentrelesdeuxmains. ]

les talons. Laissez le corps se reposer sur le sol. La la poitrine, les genoux et les ort

respiration est libre. en contact avec le sol.






9.Eninspi conti a 0l 10. Pliez les genoux, le front au sol, les fess
et a vous étirez en formant un arc avec talons. Laissez le corps se reposer sur le so

le dos. La téte et le buste se soulévent, le ration est libre.

ventre au sol. Endez les bras.
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11. Expirez. R Tes fessi lehaut. \btre 12. Pliez la jambe droite, le pied droit er

corpsformeun Vrenversé. Latéte estdans'ali- entre les deux mains.

gnement du dos, la nuque bien allongée.






13. Inspirez. Levezlesbras. Latétebi i 14. Expirez. Redressez-vou

poser le front sur les ger

Bienfaits st régulariss, Le cerveau

le plus complet et le plus
La salutation au soleil fluidifie la circulation

La salutation au sol:
énergétique, assouplit les articulations et libere

harmonieuse le souffle e

Elleredonnedutonus phy

Le sang est distribué dans tous les organes.

quée au début de la jo

La circulation est activée. Le systeme nerveux
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15. Inspirez.Relevez-vous, les bras vers le haut. 16. Expirez. Pliezlesbras, lesmains en salutat

Etirez-vous légérement vers l'arriére. a hauteur de la poitrine.
votrecorpsetvotreespritenéveil. Enfind'aprés- Lasynct ion souffle t
midi, elle le iondefati considérablementsurlarespiration, contrit

faciliter]'élimination des toxines d:

a b fer T ainsi

ganisme.

circulatoire, digestif et autres, et contribue a les

harmoniser entre eux.
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Postunes debout

Les postures d’étirement et de torsion travaillent sur la souplesse de la colonne vertébrale,

sollicitée dans tous ses axes de mouvement, en douceur. Pratiquez sans a-coups, en vous

POSTURE DE DEMI-LUNE

Ardha Chandrasana

Debout, jambes serrées, le corps bien droit.

Montezlesbras surles cotés alaverticale, mains

en salutation au-dessus de la téte. Etirez-vous

bien vers le ciel.

Penchez-vousversladroite, en expirant, lecorps

formant une demi-lune. Le corps doit étre sur

un méme plan, sans se pencher en avant ou en

arriére. Respirez calmement dans cette posture

Sur une expiration, revenez et recommencez de
T'autre coté. Puisrelachezcomplétementlesbras,

les jambes, et détendez-vous.

Variante

concentrant sur la respiration.

ment (sixa douze respirations). Revenezd
ment et effectuez le méme mouveme

bras gauche.

Bienfaits

Se pencher, sétirer latéralement, e
ou en torsion représente un travail d¢
colonne vertébrale auquel le yoga d
importance considérable. Il se concent:

édudos. Levieilli selonleyoga, n

autre que le dysfonctionnement ou le vi

ment de la colonne vertébrale. Plus la

est droite, meilleure est la santé. Pour le

trois nadis (énergies) principaux tre

colonnevertébrale: i, I'énergielunaire, pi

I'énergie solaire, et sushumna, une énergie

qui équilibre et harmonise les deux autres



Debout, jambes serrées, bras le long du corps.
fait circuler Iénergie du kundalinidansles ck

Sur I'inspiration, levez le bras droit sur le coté,
(p. 23).
le plus lentement possible.
Lacolonne vertébrale bien droite et bien sc

Arrivé a Ihorizontale, tournez la paume de la

signifie que ces énergies peuvent circ
main droite vers le ciel et continuez le mouve-

Mémesion

ment, aussi harmonieusement que possible.

une colonne vertébrale en bonne santé

Lorsque le bras est a la verticale, étirez-le bien

un bon fonctionnement de tous le

vers le haut et continuez le mouvement en vous

gréce au systéme nerveux qui la travers
penchant vers la gauche, le bras contre l'oreille.

la colonne vertébrale est considérée cor

Eirez- immobileentespirantcalme-

deuxiéme cerveau.






gl

TORSION DEBOUT

Vakrasana

Debout, jambes serrées, mains en salutation Dans cette position, lebas
dessusdelatéte. Burnezlet ladroi pagner le mouvement
aussi loin que possible en essayant de regarder effectuez le méme mouv:

derriére vous.
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ETIREMENT VERS LUARRIERE

Debout, jambes serrées, bras le long du corps. I'arriére, sans casser le bas du dos (la cz
Amenez les mains sur le bas du dos et basculez reste en haut du dos, entre les omop
lebassinversl'avant. Crochetezles pouces, levez téte est bien entre les deux bras, pour p1

lesk le ciel. Penchez-vousd vers. les cervicales.






POSTURE DU TRIANGLE

Trikonasana

Cette série d’asanas renforce les muscles des
Jjambes, assouplitle dos etlanuque parles étire -

1 ionslatérales. Elle larégion

thoracique et stimule les organes digestifs.

Préparation

Debout, jambes trés écartées. Sur I'expiration,

h d rers]’avant,

les jambes restent tendues si possible.
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Placezles mainsausol ous

bien toute la colonne ve

doucementendéroulantbic

apres vertébre, sans a-co






Triangle avec étirement latéral que la main droite se pose sur la cheville

Le bras gauche est étiré vers le ciel, re
Debout, jambes largement écartées, bras en
main gauche. Respirez tranquillement, i
croix a I'horizontale. Inspirez, puis, en expi-
etrevenezsurl'expiration. Riteslaméme
rant, penchez-vous vers le coté droit jusqua ce

de l'autre coté.






Triangle avec torsion

Cette série d’asanas renforce les jambes, étire les

bras, assouplitle dosetl'articulation des épaules.

Debout, jambeslargementécartées. Renchez-vous

en avant, le dos et les bras a 'horizontale. Puis
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placez votre main droit

(ou sur la cheville gauc

versleciel. Regardezvotren

trez-voussurlatorsionde

Meéme chose de 'autre c¢






Triangle avec jambe fléchie (variante)

Debout, jambeslargementécartées, brasencroixa

Thori le. Burnezle pied droi ladroit

Inspirez. En expirant, pliez le genou droit. La

jambe gauche reste bien tendue. Pencl

sur le coté et placez la main droite au sol

le pied droit, a plat. Le bras gauche est étir

le ciel. Regardez votre main gauche, vers

pi etrevenez. Ch d



POSTURE DU GUERRIER

Virabhadrasana

Debout, jambeslargement écartées, brasen croix

Al'hori: 1e. B lepied droitverslad

enrentrantlége

rieur. Inspirez.

En expirant, pliez le genou droit, en gardant la

jambe gauche bien étirée et les bras toujours &

T'horizontale. Regardezlamain droite. Respirez

doucement, puis revenez. Rites la méme chose

de l'autre coté.












Postunes assisens




POSTURE DE TORSION

Ardha matsyendrasana

Asseyez-vous, les deux jambes allongées devant Essayez de sentir la courl
vous. lacolonne. Restezimmob

Pliezlegenoudroit, plante du pied ausol, le pied ment (six a douze respir:

acotédugenougauche. Placezlamain droite au Répétez avec la jambe

sol, derriére le dos. tournant vers la gauche.

Avec la main gauche, attrapez, selon vos possi-
bilité, le pied oule genou droit, le coude gauche
bien calé contre le genou.

Tournez-vous vers la droite, la téte reste dans le

prolongement de la colonne vertébrale.
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Bienfaits

Assouplit la colonne vertébrale latéralement,

affine la taille.



POSTURE DE LA DEMI-PINCE ET DE LA PINCE



Pashimotanasana

Asseyez-vous, les deux jambes allongées devant envousaidant de votre sc
vous. Placezlaplante dupied droitcontrelacuisse redressant, bras vers le
gauche, aussi prés du périnée que possible. Vous salutation. Allongezlajar
étes bien assis sur la pointe des fessiers, le dos delautrecdté, puisaveclesde
bien droit. Inspirez, levezlesbs leplafond

étirez-vous au maximum.

Bienfaits

Expirez en vous penchant vers I'avant. Imaginez

Renforceles musclesabdo
que le ventre se rapproche de la jambe, et visua -

tous les muscles post
lisez I'angle entre le bas du dos et la jambe. Ne

mollets et du dos.
redos, laissezdescend

Attrapez

; Soulage la consti
le gros orteil et amenez le front vers le genou, g f

N dyspepsies.

elonvos capacités. Détendez-vous, rela
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Assouplit I'articulation coxo-fémorale, travaille

sur la région lombo-sacrée et les nerfs de cette

région.

Stimulereins, foie, pancréas, surrénales, tonifie

les organes pelviens, régule les perturbations

ovariennes et les insuffisances séminales.

La colonne est maintenue en ligne droite hori

leetl ursetrouve aunniveau i

par rapport a la colonne. Il y a donc massage du

caeur, de la colonne et des organes abdominaux

qui se sentent revigorés tandis que l'esprit est

reposé. Grace al’étirement dubasdelaco

vertébrale, un sang bien oxygéné cir

cette région et nourrit les gonades.

Cetteposture aide asoulagerlasciatique. Elle

adéconseiller en cas de hernie et d’appen






POSTURE DU PAPILLON
Bhadrasana

Dans la posture assise, repliez les jambes, plante
contre plante. Les genoux sont ouverts sur
les cotés. Les talons sont le plus prés possible

du périnée. Attrapez les pieds avec les mains.
Inspirez, et sur chaque expiration, relachez un

peu plus les genoux vers le sol. Enez la posture

en synchronisant mouvement et respiration.

Détendez les jambes doucement.
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Variante

Inspirez. Enexpirantinclin:
et, en fonction de votn
essayez de poser le fro

redressez-vous lentemen






femmes, pourlabeautédes

ainsi que pour régularis

Cette posture est d'une grande aide pour I'ac-

couchement et régularise les courants éner-

-~

gétiques pour la période de pré-ménopause

et de ménopause.

#

=
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POSTURE DU TIR A L’'ARC

Akarna Dhanurasana

Enpostureassise, jambes allongées devantvous,
attrapez les orteils du pied gauche avec la main
gauche et maintenez la jambe tendue.

Pliezlajambe droiteetattrapezlegros orteil avec

la main droite.

Levez le pied droit en 1'amenant le plus prés

possible de Ioreille droite. Respirez tranquille-
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mentpuisrelachezlapostw

de l'autre coté.

Bienfaits

Etirelesjambesetlesassou
)
puissant au niveau du

Augmente la concentrati












78+ Je pratique le yoga



)

=)
i\(\i;gSTURE DE LA
D b hasana

P . \) |

N

Conseil




droit, écartezlargement les pieds et asseyez-vous

entre eux, dans espace ainsi créé. Amenez par

lebasvotre bras gauche derrierele dos, entreles

omoplates.

Montezle bras droit alaverticale, pliezle coude

et, si vous le pouvez, attrapez dans le dos votre

le coude avec la téte; la téte reste bien droite.

Relachezdoucement et mettezen placelaposture

de l'autre coté.

Si la posture est difficile a prendre, st

Bienfaits

Assouplit les muscles des jambes et les ax

tions de la hanche.
Prévient les rhumatismes et la sciatique.

Augmente la capacité de la cage thor.

assouplit les articulations des épaules.



POSTURE DU LION

Simhasana

Mettez-vous a genou, mains sur le sol ou sur les
genoux, les bras tendus, les doigts écartés afin
d’imiter les larges pattes du lion. La colonne
vertébrale est bien droite, la poitrine poussée
vers I'avant. Ouvrez le plus largement possible
les machoires et sortez la langue au maximum,
lesyeuxsont fixéssurlebout dunez. Expireztres

fortement comme un lion qui rugit.

Pendant cette posture, larc
cipalement parlabouche

tenir trés longtemps.

Bienfaits

Lalarge ouverturedesmachc

rendent les muscles du ¢












POSTURE DE LA FLAMME

Asseyez-vous en tailleur ou en lotus. Placez les
mains ensalutation devantla poitrine. Inspirez.
Sur I'expiration, montez les bras a la verticale.
\eillezagarderles épaulesbasses. Latéte estbien

dans le prolongement de la colonne vertébrale,
les bras sont collés aux oreilles.

Allongez les bras le plus haut possible en étirant
le dos et les flancs. Inspirez, puis, sur une expi

ration, redescendez les mains sur le coté.

Bienfaits

Cette posture étire et ou

allonge et assouplit la col



\/
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POSTURE DU LOTUS AVEC

BRAS CROISES

hanches, nécessi

trape le

la main gauche at

Bienfaits

Travaille I'ouverture des hanches et de la cage

diaphragme.

wements du
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La posture du feetus est plus connue

quand elle est pratiquée sur le dos. On peut

également la faire en position assise.
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POSTURI

Posture d

Mettez-vous en positic
genouausol et asseyez-vi
genou pointe vers I’

vos bras.






POSTURE DU FEETUS UNE JAMBE ALLONGEE

Ardha Pavanmuktasana

Les deux jambes sont allongées devant vous. Pliezunejambe en amenantlegenoual'é

Asseyez-voussurlapoi jerspourgarder

le dos droit. tionsajusteralaposture. Puischangezdejan



Postunes allongées

POSTURE DU DEMI'FGTUS Expirezetlevezlajambega

pliez le genou en I'am

Ardha Pavanmuktasana
plus pres possible de 'ép

Cette posture est pratiquée en début de séance

La cuisse presse le ventre
car elle a pour vertu, entre autres, de libérer les

Respirezcalmementen cc

ball del'abd Clestun préalabl

tion sur le milieu du ven

Sur une inspiration, le

gitation et sans douleur. Allongez-vous sur

genouetsoulevezlajamb:

le dos en shavasana, serrez les jambes I'une contre

enla gardant allongée.

T'autre et inspirez en restant immobile.
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Surl'expiration, reposezlajambe droite, allonge
doucement la jambe gauche et, au dernier

moment, reposez le haut du dos et la téte.

Relact desh

reprenezlexer-

cice avec l'autre jambe puis enchainez avec la

posture du feetus (pages suivantes).






POSTURE DU FCETUS

Pavanmuktasana

Allongez-vous en shavasana. Serrez les jambes

I'une contre l'autre et inspirez en restant

immobile. Expirez et ramenez les deux genoux

sur la poitrine. Avec les deux mains, enlacez vos

genouxettirez-lesverslapoitrineaumaximumde

vos possibilités. Restezimmobile, respirezlente-

ment, réguliérement (six a douze respirations).

Lo illezaveclesdeuxjambes,lenez

estentrel lesbras enlacentlesjambes,

avec, si c’est possible, la main droite qui attrape

le coude gauche et vice-versa.

On la nomme posture du feetus car elle

en ala forme, mais aussi parce qu'elle est

Bienfaits

Les postures du foetus e
excellente préparation }
suivantes par leur actio
minauxetsurlesouffle. L
serauneaideprécieusepour:

des bienfaits des autres p

Elles sont bénéfiques pou

diabete, al'hypertension, au
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POSTURE DE TORSION SUR LE
DOS, GENOUX PLIES

Serrez les jambes I'une contre 'autre. Ramenez

les genoux sur la poitrine. Si vos abdominaux

sont faibles ou si votre dos est douloureux, vous

épaulesrestent plaquéesa

aussilongtemps quelapos

Concentrez votre attent

colonne vertébrale, acc

niveau de la cage thor:

ture. Visualisez les cotes

rapprochent, comme un



pouvezremonterungenoupuisl'autre. Choisissez

toujours la méthode qui est la plus confortable

et la plus respectueuse de votre corps. Inspirez.
P P P P

Expirezen laissantglisserles deux genoux serrés

sur le coté droit. Les genoux se posent au sol en

restant  hauteur des épaules ou de la poitrine.

En méme temps que les jambes glissent sur le

coté, la téte tourne a gauche. Dans I'idéal, les
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Inspirez et, sur 'expirati

téteaucentre, dansunmé

etprogressif. Allongezlesja

lesdeuxensembleselonvos

complétement et prenez

effets de la posture pen

Refaites I'exercice de I'au



Bienfaits

Comme toutes les postures de torsion, cet asana

agit sur les organes digestifs. Il ouvre la cage

la colonne vertébrale et la ni

L} ' P




delier, ou de croiser les

mains sous la nuque.



TORSION SUR LE DOS,
JAMBES ALLONGEES

Jathara Parivartasana

Allongez-vous surle dos, serrez les jambes 'une Pratiquez des deux cé
contrel'autre. Inspirez. Expirezetlevezlajambe respiration comme vous
droite a la verticale. Attrapez le gros orteil. Vbus pouvez également
Inspirez. Surl'expiration, laissezglisserlajambe jambes serrées I'une ¢
vers la droite, jusqu'au sol. Le pied gauche se montrelaphoto ci-contre
retrouve prés de 'épaule droite. La téte tourne les organes digestifs, ilass

a gauche dans le méme temps. bas du dos. Tl affine le ve
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TORSION ACCENTUEE

Allongez-vous sur le dos, jambes serres. Placez

le talon gauche sur les orteils du pied droit.

Lapointe du pied he est pointéeversle ciel.

Glissez les jambes serrées de cette fagon vers la

droite jusqu'a toucher le sol. Les bras sont en

handeli

croix, en oucroisésderriérelanuque.

La téte tourne a l'opposé de I'angle des pieds.

Pratiquez des deux cotés.
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Postunes

a plat-ventre




POSITION DE RELAXATION A
PLAT-VENTRE

Makrasana

Allongez-vous sur le ventre, la téte tournée a
droite ou & gauche, une joue au sol et les bras le
longdu corps. Les jambes sontlégérement écar-

tées, les orteils vers I'intérieur. Détendez-vous.
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POSTUR

Vbus étes allongé sur le
les jambes serrées I'une
inspiration, soulevezle h:
lesavant-brasaplat, lescou
vertical des épaules, paun

avant-bras sont paralléle






Relachez en posture de détente (ci-contre), une

joue au sol, les bras relachés le long du corps.

du cobra (p. 100).



POSTURE DU COBRA
Bhujangasana

Allongez-vous sur le ventre, les jambes jointes.
Le front est au sol, les paumes des mains a plat
au sol de chaque coté de la poitrine.
Levezlentement et progressivement le buste, les
bras restent légerement pliés. La téte est dressée
vers le haut. Le nombril reste bien en contact

avec le sol, les coudes sont pointés vers le ciel.

Restez immobile (six a douze respirations),
respirez naturellement en vous concentrant
sur la gorge. Relachez lentement la posture, et

détendez-vous.

POSTUR|

Sarpasana

Unevariante du cobra. B
cobraseffectuelesbrasetle
la posture du serpent |
ment tendus et le dos
Le bassin peut se déco

est étirée au maximum

Bienfaits

La posture du cobra est 1
qui ont la colonne vertél
Cet asana combat er
c’est également une t

soulager les troubles uté:
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La région vertébrale est tonifiée,

les muscles du dos sont massés et renforcés.

La poitrine est pleinement ouverte.
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POSTURE DE LA DEMI-SAUTERELLE ET DE LA SAUTERELLE

Ardha Shalabhasana et Shalabhasana

Allongez-vous sur le ventre, les jambes serrées.
Lementonsurlesol, lesbras allongés de chaque
coté du corps, paumes des mainsa platsurle sol

ou poings serrés sous les cuisses.
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Levez lentement la jam

bien tendue. Conce:

dos. Restezimmobile (siz

Revenezetpratiquezdel'’s

deux jambes en méme te









POSTURE DE L'ARC

Dhanurasana

Allongé sur le ventre, pliez les deux genoux, les organes de digestion ¢

talonssurles cuisses. Avecles mains, attrapezles masse égalementlefoie, le

deux chevilles. Tirez les jambes vers l'arriere et douceur. Elle ouvrelapoit

soulevez les genoux, lesbras, la téte, la poitrine, solaire et les reins.

bi lecorpset quilibresurl
Elleestconseillée pourredres
ventre. R bil respirant cal
brale et assouplirles mus:
les grands droits.
. .
Bienfaits
Elle régularise le cycle n
Clestuneposturequiagitsurlensembleducorps,

glandesendocriniennes (

elle masse les organes internes, régularise les



>









POSTURE DU BATEAU

Naukasana

Allongez-vous lentement sur le ventre. Les
jambes sont légerement écartées. Le front est
au sol, les bras allongés devant vous, paumes
des mains au sol.

Levez lentement les bras, la téte, les jambes,
étirez bien tout le corps et restez en équilibre
sur le ventre. Restez immobile en respirant
calmement (six a douze respirations). Revenez

et détendez-vous.
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Yoga mudna

Yoga mudra est au-dela de toutes les postures de yoga, au-dela de toutes les pratiques.

On dit qu'il est la voie la plus directe vers la réalisation de soi. Ce geste exceptionnel

toutes les r

P

Asseyez-vous en position du lotus. Si cette posi-

tion du lotus est trop difficile, vous pouvez vous

asseoir en demi-lotus, en tailleur ou a genou

surlestalons. Mais il est préférable que les deux

talons pressent bien le bas du ventre.

Les mains derriére le dos, attrapez le poignet de

la main droite avec la main gauche.

Expirez et penchez-vous en avant jusqu’a ce que

le front touche le sol, devant vous.



Restez immobile les poumons vides quelques

d d

vers le haut,

puis revenez

sur une inspiration.

Bienfaits

Enrestantun peu plusterreaterre, Yogamudra

intensifiel'activité péristaltique. llaugmenteles

capacités digestives.

Position des mains: attrapez le poignet de la

main droite avec la main gauche.
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Postunes d'équilibne

POSTURE D’EQUILIBRE

SIMPLE

"Enez-vous debout, les deux pieds serrés. Placez

le talon du pied droit contre la cheville du pied

gauche, le pied Souvrelége Lapointed

pied reste au sol.

Placezles mains en salutation et fermezlesyeux.

Mai; Téquilib 1 i Relachez

et recommencez de I'autre coté.

Variante

Debout, piedsjoints. Placezles mains au-

dela téte.

joints, I

sont entrelacés (photo ci-dessous).

pointent vers le ciel. Montez sur la p

pieds. rmez les yeux si vous le pouvez. |

Vous au maximun vers e ciel en puisant

de rester en équilibre sur le sol.






POSTUR|

Tadasana

"Enez-vous debout, les |
T'autre. Verifiez quevotreb
que votre dos est bien
lombaire. Vbtre posture e
Sur l'inspiration, leve
dessus delatéte. Crochet

paumes des mains sont t
Montezlesbras au-dessu
temps, hissez-voussurlapo
T'équilibre quelques inst

rellement. Relachez la pc

Bienfaits

Cet asana permet «

la concentration et la vig
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POSTURI
Vrikshasai

Debout, jambesserrées, biex
lesol. Porteztoutle poidsde
la jambe droite.

Levezlentementlajambeg
glisserlaplante du pied gau
droite. Montez-lale plus
niveaudupérinée ouami-
possibilités. Placez les m

au niveau du sternum.

Restez immobile (s
tions) en fixant un
vous pour mieux vous équ
étes parfaitement stab
quelques instants. Fa

de I'autre coté.

Bienfaits



et mental, dévelop;
etlacoordination corps/espr

les muscles des mo

la verticalité.

g
2
5
]
g
g
ay
2
kol
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POSTURE DE LA DANSE

Natarajasana

"Enez-vousdet dezlebrasgaucheal hori- Lentement, penchezlebu

it, tlonvers bien la jambe en arri¢

commesivous vouliezqu
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partieavant du corps. Elle ouvrelarégion thora-

cique, fortifiel lesi 11

la colonne vertébrale. Elle développe I'équilibre

général et favorise la concentration.



POSTURE DE LA ROUE

Chakrasana

Allongez-vous sur le sol, jambes pliées, écartées
delalargeur du bassin, plantes des pieds au sol.

Placez les mains en arriére de chaque c6té de la

téte, paumes desmainsaplatsurlesol, les doigts

Ppointés vers les pieds.

En prenant appui sur les mains et sur les bras,
soulevez le bassin, le dos, la téte et tout le
corps. Respirez tranquillement et revenez

tout doucement.

TAN

Bienfaits

Cette posture fortifie la ¢
régénere. Les organes
fiés, le foie est stimulé,

disparait.

Conseil

C’est une posture diff
personne fragile

vertébrale.












Ces ées doivent absol étre

sous la direction d'un enseignant.



POSTURE DE LA BALANCOIRE
Tolasana Lolasana

Asseyez-vous en lotus. Posez les mains a plat sur Commencez comme
le sol, de chaque coté des fessiers. Essayez de vous balance
arriere. Puisrevenez tran

Inspirezet, en expirant, soulevezle corps surles

bras en équilibre sur les mains. décroisez les jambes.

Gardezlesépaulesdétend Tota

Relachez, détendez les jambes.
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POSTURE DE LA GRUE
Bakasana

En position accroupie, placezles genoux écartés

dech 6té des coudes. Lesb; ttendus.

L d i Lé éesdelalargeur

des épaules. Inspirez et, en expirant, soulevez le

corpsdusol, en prenantappuisurles mains. Les

jambes et le bassin restent bien paralléles au sol.

bile et sans trembler, puis revenez douces

Bienfaits

Ces postures assouplissent les poigr
renforcent. Elles tonifient toute la région

minale.



POSTURE DU PAON

Mayurasana

M E assissur lons. Ecartez

1 lesdeuxmainsiplatsurlesal,

les doigts pointent vers Iarriere, les avant-bras

se touchent. En prenant appui sur les mains,

basculez le haut de votre corps vers 'avant et

peu & peu, allongez le corps pour former une

ligne paralléle au sol. Les coudes sont en appui

sur le ventre, juste sous le nombril. La téte est

redressée, le menton vers I'avant.

Cette posture avancée doit étre pratiquée

sous la direction d'un enseignant.

Expirez et restez immob
vous retiendrez votre re

doucement.

Bienfaits

Cette posture tonifie les

rend plus sains.
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POSTURE DE LA BARQUE

Paripurna Navasana

Allongé surledos, serrezlesjambes, braslelong
du corps. Inspirez, soulevez les deux jambes
ensemble, puis expirez en soulevant la téte, les

épaules, lebuste. Lesk dusd
T

Respirez cal puis revenez 1

Bienfaits

Cet lagel llesT'ae

phagie donne une impression de ballon:

de I'abdomen, ainsi que celles qui soul

douleurs gastriques. Il amincitlataille et t

les reins.






POSTURE D’EQUILIBRE
A QUATRE PATTES

Mettez-vousaquatre pattes. Les mainssont écar-

tées de la largeur des épaules, les genoux sont
écartésdelalargeur deshanches. Le dosest plat,

la téte bien dans l'alignement.

Levez la jambe droite en arriére, allongée dans

1 de la colonne vertébrale. Elle

le pr

est donc parallele au sol.

Levezlebras gauche parall
dans I'alignement du dc

tenez I'équilibre de cette

Bienfaits
Cette posture peut étre p
ment delaposture du cok
delasauterelle (p. 102), po
par exemple. But le do

mais de fagon plus douc:
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Postunes inversées




7
s ¥

Shirshasana

On appelle cet asana <«roi des postures», car on Mettez-vous a genoux.

pourrait faire I'analogie avec un dirigeant: si la T'avant, entrelacezles doig

posture est bien faite et parfaitement maitrisée, sol. Posezlesavant-brasau

elle apporte beaucoup de bienfaits, comme un un triangle.

bon roi aménerait la prospérité et la paix a son Placezl'arriere delatéte con

peuple. La méme posture mal pratiquée provo- sur les pieds pour allc

queraitdesdésord 6 itdesd .
R remonter les fesses a I

comme un despote. le bassin
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Les postures inversées placent le co

haut que la téte. Laction sur la circ

sanguine est puissante. Elles doi

pratiquées a




Soulevez les geno

ramenez les genoux contre la poitrine.
I'équilibre est bien installé, levezles jambes ala

verticale. Puis revenez selon les mémes étapes.

ATTENTION




POSTURE DE LA CHANDELLE

Sarvangasana



La posture parfaite est difficile a exécuter. Les Soutenez le dos en pos

jambes doivent étre parfaitement a la verticale du dos, coudes au sol, ¢
et dans le prolongement du dos. La téte est bien les jambes a la verticalc
dansleprolongementdelacolonnevertébrale, le (un, deux ou trois cycl
menton légérement rentré vers la poitrine pour abdominales). Pourquitte
bienétirerlanuque. Nebougezpaslatéte pendant unejambe enarriére, ren
laposture. Eninspi lesdeuxjambesa Refaites demémeavecl'at
laverticale. Puis, en prenantappui surles mains, deux. Vous vous trouvez

lemo ensoul lebassin; (p. 130). Dérouleztrés pro
lesjam lege linéesverslarriere. pluslentementetle pluscc
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Pour tous les yogis, cette posture est considérée comme la «mére>

des asanas, la plus compléte du hatha yoga.

Bienfaits

Cettepo ur irrigue plus fortementla partie haute duco



laglande thyroide et doncsurtoutle corpset son

maintien en bonne santé.

séminaux. Elle agit aussi sur les symptomes du

i1l en casde déreol

thyroidien.

Cette posture inversée favorise le retour veineux

au niveau des jambes. Elle tonifie les jambes et

I'abdomen, la colonne vertébrale, et les cervi-

cales. En raison de I'inversion du corps, le sang

les glandes endocrines. La circulation 1

quiapportelesangverslecoeurse faitsanseff

un sang nouveau, la région thyroj

irriguée et stimulée a I'avant et a I'arriere

posture décongestionne aussi les jai

bassin, replace les organes descendus,

la respiration diaphragmatique. Elle sou

varices, la constipation, la spermatorrhé






POSTURE DE LA CHARRUE

Halasana

Apartir dela position précédente (posture dela toutevotre colonnevertét

handelle) d deztrosd lesiamk aprés vertébre.

derriére la téte, les genoux bien droits. Si cest

possible, les pieds touchent le sol et les mains . .
Bienfaits

viennent se croiser sur le sommet de la téte.

Cette postureestlacontinu

Restez immobile (six a douze respirations).

lachandelleetses effets so
Redescendez tréslentement, en déroulant bien
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gracealeur contraction, les organes abdominaux

sont régénérés. Elle est conseillée pour lutter

contre la constipation et I'indigestion.

C’estune posture extraordinaire qui conserve la

souplesse et la tonicité de la colonne vertébrale

et libére les espaces intervertébraux.

Variante

Allongez les bras sur le sol, écartez lég
les genoux et pliez les jambes pour

posture. La téte se retrouve entre les gen



POSTURE DU POISSON

Matsyasana

appui sur les avant-bras. Renversez la téte en

arriére et posez le sommet de la téte au sol.

Restezi: i (quatre
a douze respirations). Relevez doucement la
téte. Allongez-vous de nouveau compleétement

sur le dos.

Bienfaits

Cette posture équilibre et harmonise les effets

puissants etbénéfiques des deux postures précé-

dentes. Elle effectue un

la glande thyroide, sur

ledos. Elleest conseillée p

‘minaux et les maladies p

Cetasanadéveloppelethora:

la vitalité en améliorant |

11 masse le dos en lutt:

habituellestoujoursinclin

thyroidienne est bien i

fonctionnementquiperm¢

milation du calcium.



C’est la posture 1é ire de (la chandelle) et de halasana (la charrue).

Elle doit étre accomplie immédiatement apres.

132+ Je pratique le yoga












POSTURE DU DEMI-PONT
Setubandhasana

Allongez-vous sur le dos. Repliez les deux
jambes, plantes des pieds au sol, les brasle long

du corps, la téte dans le prolongement de la
colonne vertébrale. Eninspirant, levezlebassin

etlebasdudosversleciel. Surl'expiration, redé-

134. Je pratique le yoga

posezlesvertebresuneaune

se posent en dernier. La

corps pendant toute la pr

pour protéger les cervi

cet asana plusieurs fois d









Kapalabhati est une expiration active, suivie d'une inspiration passive, naturelle et rapide.
1l est conseillé de pratiquer le matin, a jeun. Si vous étes débutant, vous pouvez réaliser
cette pratique en trois séries de douze respirations, sans forcer. Les personnes plus avancées

augmenteront petit a petit le nombre de respirations et le rythme de la pratique.

Assis dans une position bien confortable, expirez

ventre. Laissez inspirationsefairenaturellement,

en relachant le ventre. Expirez de nouveau aussi
rapidement que possible, bien énergiquement,
et continuez. Apres la séquence d’expirations,
laissez le corps reprendre son rythme de respira-

tion normal avant d’entamer une nouvelle série.

Bienfaits

Cette pratique effectue un massage fort et
puissant sur les organes abdominaux, le coeur

et les poumons. Kapalabhati permet une meil-

ment des organes thor

Cette respiration permet é

I'élimination des toxine

grande aide en cas d

gastrique, d’hépatite ou

La vitesse des respiratior

penser: Ainsi, on a l'ex)

poursuivi par une pratic

devenir une expérience

Kapalabhatifavoriselaconcent

elle est donc un atout pré

les étudiants. Elle calr

I'enthousiasme et la joie «



ration qui loigne la dép
leure digestion, un meilleur fonctionne-
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Le mouvement

et la respination

RESPIRATION ABDOMINALE

Prenez la posture du lotus ou asseyez-vous en Concentrez-vous sur la respiratior

tailleur. Placezla main gauche surle genou droit nale, sans forcer. A I'expiration, «

et la main droite sur le genou gauche. La cage diaphragme qui remonte vers le haut, |

quise rapproche delacolonnevertébrale,

horaci ainsilége resserrée. Dirigez

le menton vers le sternum. La nuque est alors quant ainsi un massage trés doux et trés «

parfaitement alignée avec la colonne vertébrale. de tous les organes abdominaux.






5"

RESPIRATION DU DORMEUR

Tujoursenlotusouentailleur, placezles mains

a plat derriére vous, pres des fessiers. \otre dos
est alors légerement vers I'arriére. Basculez trés
doucement la téte en arriére. Avalez votre salive

deux ou trois fois dans cette position.

C i lagorge. Sentez

Pair qui passe a I'inspiration ainsi qu’a I'expi-

ration, en raclant un peu le fond de la gorge,

comme si vous ronfliez

de plus en plus prolongé

Redressez-vous tranquill

Bienfaits

Cette respiration a une :

thyroide et la gorge.
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La h isation du etdela

nous méne vers une harmonie du corps

et de l'esprit. Elle favorise la concentration et crée une fluidité et une grice particuliéres a la

fois dans la fagon de respirer et dans la fagon de bouger:

RESPIRATION AVEC LES BRAS

Enpositionassise, fessierssurlestalons, eninspi-
rant, levez le bras gauche a la verticale. Dés que

I'inspiration estterminée, Puis,

en expirant, descendez le bras sur le coté.

Inspirez, levez le bras droit vers le haut. Restez

immobile puis expirez et descendez le bras.

larespi-
P

ration. C'est la respiration qui est importante, le

Placez les mains en salutation devant le cceur.

Remarqu

Dans certains mouve
observée sur I'inspirati
produitsurl'expiration. I
piration estaccompagnéec
dépend de l'objectif de

delaposture (en ouvertu












RESPIRATION AVEC
MOUVEMENT DES CERVICALES

Asseyez-vous en lotus ou en tailleur. Les mains

sontposéessurlesgenoux, pouceetindexjoints.

Inspirezprofondément. Surl'expiration, tournez

doucement la téte vers la droite, lentement, en

prenant soin de votre cou. Le menton reste au

méme niveau, comme pour dire non. Restez
bil

dés que l'expiration est

Cette pratique permet de conserver la souplesse au niveau du cou et des cervicales

et ’éliminer les tensions et blocages de cette partie du corps.

Inspirez a nouveau et

téte au centre. \ous po!

les garder ouverts en reg:

Répétezdel'autre coté, en

sur la synchronisation el

respiration.












—T7

, ) —21 45 =
..7/\\ : \\MWTMMHH\M\\MMQHN - “—y

A v\\_\\ = ’f..n _\H\..HWWHWW?“WHVV

cice de

nisant parfaitement les r

Expirezendescendantdo
ramenant les bras le long

d'expiration. Inspirez er

Répétez I'exer

droitealaverticale, selon

RESPIRATION AVEC LES
JAMBES ET LES BRAS

jambes légérement écartées, paumes des mains

tourné

T'autre. Inspirez calmement sans bouger.

s. Ne forcez pas pour tendre la jambe.

lité:
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Le mouve




RESPIRATION AVEC LE BASSIN
ET LES BRAS Essayezdebien synchron

la respiration.

les plantes des pieds au sol, les talons touchent

Bienfaits

les fessiers, les jambes sont légerement écartées.

levezlest Jeplafond
P puisp Cettepostureestunvéritable

Inspirez,

lesderriérelatéte, continuezainspirer, soulevez ellepermetdeprendrecons

les fessiers, le bassin, le dos. Expirez, revenez le vertebres delacolonneve

ioninitiale.

la souplesse générale du









Le mouve






RESPIRATION ALTERNEE
Nadi Shodhana

Elle peut étre pratiquée debout ou assise. Placez Bouchezlanarinegauche«

T'index et le majeur de la main droite entre les droite. Réinspirez par la

sourcils, le pouce prétaboucherlanarine droi Bouchezlanarine droite«
T'annulaire prétaboucherlanari he (illus- gauche. Ces quatre étap:
trations ci-dessus). Bouchez la narine droite et uncycle. Effectuezdouze
inspirez par la narine gauche. terminez, puis allongez-
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Bienfaits

Cette respiration nettoie les canaux d’énergie
dansle corps. Elleagitsurlapolarité et équilibre
I'énergiesolaire et]'énergie lunaire. Elle est trés

apaisante.

Variante

Une variante consiste a presser les nari

T ai lepouce, lesd doi
P

repliés dans le poing (illustrations ci-des

Le mou



RESPIRATION RYTHMEE
TROIS-DEUX-CINQ-DEUX

Allongez-vous sur le sol. Yous pouvez poser la ou plus longue. C’est 1

gauch 1 lamaindroitesurle phase respiratoire qu
ventre, \busallezpratiq spiration cal bien sar d'obtenir peti
enrespectant un rythme particulier. Inspirezen ample, longue et calme
comptant 3, retenez le souffle en comptant 2, vouscontracter pendantle
expirez en comptant 5, immobilisez le souffle souffle. Suspendezsimplen
en comptant 2. toire, commeune petite pat
Vbus pouvez prendre comme mesure un batte- Cette respiration procur

mentde cceur ouune unité de temps plus courte augmente le prana (souffl
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Le mouv:



BHRAMARI PRANAYAMA

Asseyez-vous, le dos bien droit, les yeux fermés.

Unlégersouriresurleslévres, inspirezet, enexpi-

1

rant, pr leson Ms

le plus longtemps possible, un peu comme le

bruitd'unbourdon quibutine defleuren fleur.

Taites résonner ce son a I'intérieur de toute la

téte. Cette respiration calmele mental et favorise

le sommeil.
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de mantra de base

Om est le mantra (son) de shanti, la paix. C’est le

son qui agit sur les sept chakras, qui se répete

avant chaque mantra, celui qui commence chaque

activité humaine.

LemantraOm estcomposé destroislettres A, Uet

Mavecle son nasal M qui continue de résonner:

O apoursignificationtoutes

sortes de trinités et au-dela de ces trinités:

Le son On,

e\

)

Vespace: la longueur, la largeur; la haut

au-dela de ces trois dimensions;

letemps le passé, leprésent, lefuturetau-d:

de ces trois paramétres;

fe Pere, le Hls et le Saint Esprit et au-

ces trois.

Le Om est primordial dans la pratique d
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Le massage

pan de yoga

Le massage par le yoga est une pratique ou le masseur installe la personne

dans des postures de yoga. Si la personne ne fait aucun effort direct,

elle tous les avec sa respiration.

SOUPLESSE DES CERVICALES

Placez-vous derriére la personne massée et
entourez le bas de son visage de votre bras, puis,

le plus doucement possible, tournez-lui la téte

vers la droite, centimétre par centimétre.

Revenez puis continuez le mouvement a gauche

et revenez au centre.

Taites expirer puis faites baisser le ment

doucement vers la poitrine. Sur 'e:

ramenez la téte en arriére le plus loin |

sans forcer.

Effectuez le mouvement deux o1

toujours avec calme et harmonie.









TORSION DE LA COLONNE
VERTEBRALE

Allongezla ledos, lesbrasencroi

Bienfaits

Remontezson genous, puis repliez sajambe sur

Cette pratique est exce
sa poitrine et faites glisser le genou vers un coté

vertébrale, elle fait trave
en veillant a ce que son épaule opposée ne se

cotes, le plexus solaire air
souléve pas. Soutenez bien le genou afin que la

de la région abdominale.
position reste confortable. Fites bien respirer.

tion thoracique.

Remontez la jambe a la verticale et reprenez le

mouvement de I'autre coté.
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Le yoga nidra

Le yoga nidra rest pas de hypnose. Dans cette pratique, il iy a pas ’oubli de soi.

Bien au contraire, c'est la conscience de soi qui nous

Lemot qoga>signifie cuniom; lsignifi

' élévation delaconscience, la perfection, Ihar-

monie. Nidra Deviestladéesse dusommeil. Midra

signifie aussi I'état de conscience autre que la

pr

Tinconscient. Lobjectif du yoga nidra est d’ap-

porterPharmonied

\buséteshien all

1
ledos, ensh dan:

une position confortable pour essayer de ne pas

bouger pendant une petite demi-heure et d’étre

Prenez une grande inspiration, et, en expirant,

Créez mentalement I'atmosphére de cet instant

lierotr li dans il. Lao

dans notre i

'P

g

Taisselle, delataille du c¢

delacuisse, du genou, di

dutalon, delaplantedupiec

dudeuxiemeorteil, dutrc

du cinquieme.

Aprésent, prenez conscie

dupouce, del'index, du1

delauriculaire, de la pat

de l'avant-bras, du couc

selle, delataille du coté ga

lacuisse, dugenou, dum

talon, delaplantedupiedg

dudeuxiémeorteil, dutrc

du cinquiéme.

Prenez conscience de \

vertébrale du bas ver



votre conscience de surface commence a perdre droite, de la gauch:

sesnormes. Restezbienimmobile, I'esprit calme. conscience de votre ve

, de la poitrine, du cou
C’estmaintenantlemoment derépéter mentale-

front, I'ceil droit, I'ceil ga
ment votre sankalpa, cette idée noble, cet objectif

. L menton, la levre inférie
quevousavezenvied avec

rieurdevotrebouche, lale
tout votre cceur.

gauche, L'oreille gauche,
Prenez conscience de votre corps: de la main

gauche, la narine droite

droite, du pouce, delindex, dumajeur, del'an-

sourcils, etprenezconscier
nulaire, del'auriculaire, dela paume delamain

du bout des orteils jusqu
droite, del'avant-bras, ducoude, del'épaule, de

Ke—a -~
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Maintenant, vous allez visualiser aussi parfaite-

mentquepossible unebougieallumée, unepyra-

mided Egypte, undésertsans fin, desmontagnes

couvertes de neige, une pluie torrentielle, un

templegrecaulever dusoleil, unvol d’oiseau au

soleil couchant, lesourire de Bouddha. Imaginez

quevousétesdanslapositiondulotus, entrainde

médites Vespritimmobile, dansun calmeparfait.

Puis, reprenez conscience de votre respiration,

devotre corps, delapiece danslaquellevous étes

allongé. Reprenez conscience du monde exté-

rieur; etbougezdoucementles orteils, les doigts,

les épaules et la colonne vertébrale. Placez les

solaire, surle cceur, au niveau dela gorge, ent

les sourcils, sur le front, au sommet de la téte.

parunepris

conscience. Vient ensuite la clef du yog

le sankalpa, une résolution, une pensée |

un objectif que 1'on a envie d'att:

résolutions sont généralement prises p

conscience de surface; I'objectif du yo

est de porter ce message ou cette résol

la conscience de surface dans les plan

profonds de notre conscience intérieure

La science du yoga nidra utilise I'observati

Ia respiration ainsi que des méthodes ¢

lisation.



Prenez une grande inspiration et, en expirant,

étirez-vous, baillez. Petit a petit, revenez a votre

conscience de surface.

Bienfaits

Ce yoga est excellent pour tous les problemes

de stress, il apporte un meilleur sommeil, une
meilleure mémoire, une meilleure énergie et
I'harmonie dans le corps et Iesprit. Il donne
une meilleure connaissance de soi. La sophro-

logie a été inspirée par cette ancienne pratique

il A F@
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Le yoga des yeux

Les yeux font partie intégrante de notre corps, on pense a donner du repos

Bien au contraire, on les surcharge de fatigue a

trop regarder les écrans de télévision ou d'or-

dinateur. Les yeux sont faits pour regarder les

m les foréts, la camg la mer, les

riviéres, les fontaines. .

En réalité les yeux se trouvent en état de détente

quandon d deladedixmetres, depréfé-
rence a I'horizon ou au-dela.
Actuell notre vie quotidi ne permet

jamais a nos yeux de se détendre, de se relaxer

(méme pendantlesommeil, lesyeux continuent

de travailler). Ce stress permanent sur les yeux,

vont les abimer de plus en plus. La pratique du

yoga des yeux est donc une clef précieuse pour

a notre corps mais jamais aux yeux.

La respiration est douce, lente, bien pr

bien réguliére. Aucunelumiére, aucun ray

lumiére ne rentre dans les yeux.

En réalité, vous devez voir un noir ab

detraces delumiére ou de trainées rougeétr

verdtres. Un noir absolu signifie unc

profonde.

A présent, prenez conscience de ch

mains, de chaque ceil. Ressentez les se

de chaleur, de fraicheur, de détente...

Tes doucement, caressez les yeux et |

Effleurezle front, les paupiéres, le nez, lesjc

les levres.

Etirez-vous. Respirez. Baillez. . Passezdoucerr

les doigts a travers les cheveux.



T'humanité. Rottez les deux mains I'une contre

V'autre jusqu'a ressentir de la chaleur dans les

paumes. Applaudissez douze fois, fortement.

mainsl' Tautre

le bout des doigts pour sentir & présent quelque

chose de plus subtil qui émane des mains.

Couvrezlesyeux avecvosmains. Leeil droitavec

lamain droite, I'ceil gauche aveclamain gauche.

Les paumes sont en coque, pour ne pas presser

sur les globes oculaires. Les paupiéres restent

toujours fermées.

Vbus pouvez pratiquer ce petit exercic

plusieurs fois dans la journée. Cin:

suffisent, et il serait presque impératif dc

quer le palming toutes les deux heures,

I'on travaille sur les écrans (comme la pa

I'autoroutel).

\bus ressentirez un profond soulagement

de fatigue visuelle, de stress dia al'éclairag

ficiel ou 2 une concentration importante,

de migraines ophtalmiques... Vs m

alors vos meilleurs médecins!
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Meditencestpénctrer dansunevienowelepd Pour vous insta

profonde et plus réelle, ce riest pas seulement

Prenezuneposition confortable etagréable. Y

meilleur

pouvezvousasseoirle dosbien droitenlott
équilibre ou une meilleure santé.
demi-lotus, en tailleur, ou encore jambes
A chacun de découvrir sa voie personnelle de

gées, outoutsimplementassis surune chai

aucours

position doit étrela plus confortable possibl
delavie. O i e ’

audépart, le mieux est alors de se lancer a partir

et que vous puissiez tenir la positio:

d'une quelconque méthode, quitte alamodifier

minutes a4 une demi-heure, dans I'inr

oual'abandonnerparlasuite. Aufond, I'essentiel

totale.

est de commencer.

Ildagit de méditer régulierement, quotidienne-

mentsi possible, dans un lieu tranquille ou T'on

est certain de ne pas étre dérangé. Choisissez si

momento lucide et

pas trop fatigué. Si, au bout d'un certain temps,

vous parvenez aune méditation devingt minutes

la méditation.



Vous pouvez aussi méditer pendant les temps

apparemmentles plus inutiles devotre journée

en danslarue, en montant i

en vous déplagant en métro. Il ne sagit pas de

vouloi i ieactivelajournée

d’un moine ou d’un ashramite, mais de bien

observer votre existence réelle pour discerner

1

dyinsérer psdemeédi-

tation.

Laméditation apporte la connaissance de soi, 14

force et le calme intérieur.




PREMIERE MEDITATION, DEUXIE)

observer le souffle les pensées

Détendez-vous, relachez tous les muscles et tous Unetechniquetréssimplern
lesnerfs. Relachezle front, lestempes, détendez laphilosophiedeSriAurok
lamachoire. Laissezle calme pénétrerenvousau les étapes suivantes.

fur et 2 mesure.

Laissezla

[ Observer

essayer deladiriger. Sentezl'air fluide, I'énergie

Commencez par une

positive. I

ramenantvotreconsciencev

ration, relachez-vous de plus en plus.

essayezd'élargirvotre con
A chaque inspiration, inspirez une énergie

votre capacité d’expai
nouvelle. Et, a chaque expiration, €liminez les

la complexité, les rich
toxines, les crispations et les tensions inutiles.

chaque pensée, de chac
Continuez ainsi a respirer tranquillement,

votre conscience autou
calmement, des respirations bien amples, bien
et centrale.

profondes.

Inspirez par tout le corps et laissez cette énergie

Controlel

nouvelle pénétrer la peau, les muscles, envahir

Développez la capaci

Dans chaque cellule, cette énergie nouvelle se R
indésirables.

répand. Dech Thule, inspi 1l
P i\



énergie. Puis expirez, et éliminezles crispations

Surveillel

inutiles.
Respirez de chaque partie de votre corps, de Peu a peu, 'esprit est édv
chaque cellule de votre étre. vers un idéal supérieur.

Maitriser

Développez votre cap
parfait, le vide ou le silex
Alors, le mental pour
auxplans de consciencear
ordinaireetlimitée, etnesel:

par la ronde incessante ¢

Ke—a -~



TROI

tratal

Asseyez-vous
diamant, sel
Placezunela:
alluméedevar
soitahauteur
d’environ ci
Gardezledosd
larespiration
harmonieus:
Laissez vo
flammejusqu
ou que les la
Des que vo
des yeux,
paupiéres.

Rrmezalors
parfaitemen
couleur; tout

toutes les nu



et d’ombre d

Gardezdansw

laflammejusc

Aucune pen;

Tesprit, unsi

parfait....






i
e (T T TR L
W’Wlm ng
rm/m ) 5

i

PR

ol

WLV

) F"’e(
!

b } ,‘”




























Pan allen

Puslon







Kiran Was estné dansl'ouestdel'Inde. llarecu

Gandhietuneéducati dai érieun

dans 1'ashram de Sri Aurobindo a Pondichéry.

Clest la qu'il a regu sa formation en hatha yoga,

aupresdumaitre Sri Ambou, lui-méme membre

de cet ashram.

Pendant douze ans, il a été initié a la pratique

del'éducation intégrale, une éducation quitient

Jel'atrel o

intout entier: | T

levital, lemental, le psychiqueetlespirituel. Tla

étéinitiéala intégral.

Danssaperspective, toutelavieest yoga. De1968

21976, ilmet i idéal

e

de Gandhi, de Tigore et du yoga intégral de Sri

De quand

Lespratiques deyogasont
missionaétéaudépartesser
neretrouveracertainemen
du yoga. Des traces écrit
de1500 ansavant].-C. d:
Puis sont référencés les

Ygassutras), probablemen

Pourquoi

tantd’'en

Lapratiqueduyogaestcomplexe
(i@ signifieselonl‘étymolog
mais ce sens ne nous dit p
quoi. Clestanousdechercher

entitésquenousavonsenvied:



Aurobindo.

ces deux parts de nous-mér

Iladonné, en outre, diverses conférences surle “Fes souvent, les sages disen

yoga en France, en Suisse, en Italie, au Canada, SoiavecleDivinoul'uniondu
etaétudi¢etenseignélaphilosophieduyoga, ses leSoiuniverseloulAbsolu. .
différentes écoles, ses livres sacrés. yogasignifieaussiuncheminy
11 dirige depuis 1986 le centre Epovan a Paris, cheminversl'harmonie. Denc
dontlebutest de créerune atmosphére debien- paramétresquenousnecompn
étre, decalme, 't ie, deprised: i que la perfection, 'harmor
de soi et de son environnement par I'intermé- estlecheminouest-cel'about
diaire d'activités ressourgantes. tion du chemin? En réalité
le mot yoga est utilisé autz
que pour le chemin.

180+« Poun aller plus loin




Mais commeil existe plusieurs chemins, chacun

a pris un nom différent: hatha yoga, raja yoga,

tantra yoga, karma yoga, bakthi yoga, etc. Je rai

pas envie d’accroitre la confusion, mais il faut

- o
i\ o\ parunguids

différent prend différentes allures, différentes
facettes ou différents chemins transversaux qui

font le charme ou le c6té rude, selon celui quia

indiqué le chemin.

Prenonssimplementle cas du hathayoga, leyoga

du corps. Plus loin, j'aborderai les différentes

définitions et le vrai sens du hatha yoga, mais

pour linstant il faut bien comprendre ceci: la

pratique du hatha yoga, c¢’est-a-dire la pratique

des asanas (p ), dut (respirations)

et des krijas (purifications) sont enseignées tres

différemmentd’uneécoleal’autre, d'un maitrea

Tautre,d" i al’autre. Chaque profe

seur, avec ses compétences et ses incompétences

éventuelles, pourrait vous faire faire des tours

et des détours, comme certains chauffeurs de

taxis dans une ville que vous ne connaissez pas,

en vous faisant visiter différents coins de son

systeme. Le grand probleme, c'est que certains

ont en effet appris que le chemin en lui-méme

itiveha, ouf

T'énergieréceptivetha, oué ielunaire. Ley

est]'union de ces deux énergies contradic
maisquinesontquelesdeuxaspectsd unem:

réalité harmonieuse.

Dansles autres yogas, on travaille parlac:
tration, la méditation, les chant
nels (mantras) ou encore par la prat

dévotion...

Nous reviendrons plus tard sur les
systemes de yoga. En ce qui concern:
yoga, il faut bien se souvenir que c'c
du corps, un yoga qui commence avec
et finit avec le corps. Certains yogis pense
cest un yoga limité ou trés lent, parce q
les lois physiques de cette enveloppc
corps, pas toujours facile 2 manier et biex

cile a transformer.

Quel est l'objec

Commengons parle cétéle plus matériel, I
tangible, le plussolide, le corps. Les instrun
du hatha yoga sont le corps et la vie.

Son objectif est d’avoir un corps sain,
vitalité, de souplesse, de capacité d’enc

deforce, un corps pouvant étre un véhicule



est la voie, et comme ils ne connaissent qu'un

petitbout du parcours, ilsvousy proménent sans

vraiment avancer.

Qu’est-ce que le hatha yoga?

Le hatha yoga est fondamentalement le yoga du

corps, ce qui veut dire que le véhicule de travail

est le corps physique. Si on prend l'exemple
d'une voiture, le corps est comparable a la
carrosserie: on va la nettoyer, la réparer, Iasti-

quer et rendre la voiture la plus belle possible.

pour il letpsychique. Lesysteme

hatha yoga dans sa totalité a pour but lam

du corps et celle-ci passe par la mai

respiration et la santé physique et psychic



physiques, on prépare le corps.

TButle pouvoirdu corpsest rassemblé, mobilisé,

intensifié. Lénergie de ce pouvoir est concen-

trée et dirigée avec toute sa puissance dans le

premier chakra (muladhara chakra) ot se trouve

cachéel'énergiei infinie dela kundali

(voirp. 23). Cette énergie vamonter en passant

par les autres chakras. Ainsi I'union du corps,

T'humain, avecl'énergieabsolue, ledivin, se fait.

Cela, c’est le véritable objectif et le véritable but

du hatha yoga, mais la pratique des asanas et du

prangyama font énormément de bien au corps et

augmente sa souplesse. Elle favorise également

sommeil, calmeet déf

miraculeux d’anti-vieillissement: une fontaine

d’énergie inépuisable coule, méme si on ne va

pas vers la destination finale du hatha yoga.

Lhomme est, et sera toujours, attiré par cette

pratique, car elle lui donne la santé, labeauté et

lebien-étre. Isuitainsile chemin del'épanouis-

sement, de la joie et du calme intérieur.

Le hatha yoga apprend-il a mieux

respirer?

éliminele dioxyde de carl

au nom de la respirati

Tactivité des pournons. De

y amenent le sang chargé

quivienten contactavecl'c

piration; apréslacombustic

grace a I'hémoglobine

carbone et de I'eau son

I'expiration. Cette pu

sablepourtouteslescellule

cellules du cerveau quiso

matrices d'oxygene. Au

risque de graves compli

Tesprit.

Le mécanisme de la

au diaphragme qui m

diaphragme monte, 1

les poumons sont comp:

Pendant I'inspiration, 1

lescotessécartent, les clavi

ouvrir la cage thoracic

dilatés. Larespiration, m:

ne se limite pas au mou

etdelacage thoracique, n

la colonne vertébrale jus

iliaque et au coceyx. Enr

convenablement fait 1



Lhumanité d’aujourd’hui na pas vraiment

besoin d'une nouvelle philosophie, mais plutot

d’une nouvelle respiration. Un des problemes

fond del iétémods

neestquel'on

respire mal, bien au-dela de ce que I'on pour-

rait imaginer. On rose plus ouvrir grands ses

poumons et laisser entrer I'énergie del'élément

Air. 11 est vrai aussi que nos grandes villes sont

envahies par l'air pollué qui ne nous inspire pas

dinspirer..

Larespiration sefaitdansch Ilule; chaque

cellule prend I'oxygene fourni par le sang et

182+ Poun aller plus loin

sacrum et du coceyx a

chaque expiration. Qu

niveau du sacrum, du co

cotesoududiaphragme, o1

la respiration dest pas

quandonditaquelquung

ciessaied'inspirerpluspr

cepointprécis quel'aidea

estinestimable: nousapp

respirer, il est fondarr

expirer.

Nous reviendrons plus

Une précision au pré:



mentsstructurels osseux et lemouvement méme

du diaphragme constituent un grand massage

des organes internes. Pendant I'expiration, le

diaphragme en montant masse les poumons et

le cceur en les poussant vers le haut; pendant

masse

U'intestin gréle, le gros intestin, 'estomac, les

reins, les organes génitaux, la rate, le pancréas

et tous les organes de I'abdomen. Ce que nous

appelons «digestion», celongtrajet delanour-

riture a travers le tube digestif, se fait grace au

mouvement diaphragmatique de la respiration.

Si on ne respirait pas, on ne digérerait pas. Les

bienfaits de la respiration au niveau physiolo-

gique sont innombrables parce qu'elle favorise

Téquilibre des sécréti landulaires. Cest elle

encore qui nettoie notre systeme en éliminant

les toxines.

Ce que les yogis ont découvert de plus impor-

tant, c’est que la respiration est, d’un cété, un

acte volontaire et, d'un autre coté, un acte auto-

matique. Aussi on pourrait contréler, maitriser

sa respiration par soi-méme. Pourquoi est-ce

nécessaire? Parce que les yogis ont réalisé (et au

o
émotion correspond une respiration particu-

lie

la colere se manifetse par une respiration

<harmonie» ou <perfections. Le chem

ménevers ces objectifs sappelle luiaussile:

Nidra ou plutét Nidra Devi, la «déessc

est la déesse qui Soccupe de votre ¢

intérieure et profonde. En réalité tc

rlest pas conscience de surface est du «

de Nidra Devi. Nous sommes tous co

icebergs. Nous sommes conscients d'ur

ite pe
T

P T

de nous-mémes appelée conscience de

TButlereste appartientau domaine del'inc

cient ou du subconscient, ou simplem:

conscience profonde. Selonles psychologu

philosophes, les sages, la cartographie

iée, mais, aujourd 'k

presquetousreconnaissent quec’estlaconscie

profonde qui gére et actionne notre

souvent, cesontdesdéséquilibreset desdésorc

de cette conscience profonde qui renden

viedesurface difficileoumisérable. Leyogani

rlest rien d’autre qu'une harmonisat

conscience intérieure. C’est aussi tout

un dansla conscience profond

conduit & ramener quelque chose d

inconscient vers la surface.

a une séance de relaxation, ou parfois



accadée, lapassion " hal

les soucis par une respiration <oupirante», le

calme par une respiration tranquille, paisible.

Précisez-nous un peu plus ce qu’est

le yoga nidra?

En fait le yoga est partout. S'il ya la vie, il y a le
yoga: yoga du travail, yoga du corps, yoga de la
connaissance, yoga de la dévotion, etc. Le yoga

nidra est le yoga du sommeil (voir p. 24 et 162).

o g o
L commenous] sjavu, signifie

une séance d'hypnose.



Orceriestpasdelhypnose, carvotre conscience

et vous-mémes restez intacts et maitres de vous-

mémes. \bus ne subissez 1
rieure quivousferait perdre votre individualité
A steslemai steséoal

. st oluts herch
ment: . C'estplutét P

notre petit Moi de notre grand Moi.

Dans ce voyage, «Je» rlest pas simplement un

Je» mais une pluralité de Je>. Il existe méme

une hiérarchie des Jes; il y a des o> qui ne

devraient pas régner et qui usurpent le pouvoir

de notre conscience extérieure pour nous faire

méme pas conscients. Quand nous en deve-

nons conscients, nous nous posons la question:

«Commentai-jepu fairecel?. llsagitd'unjeu

denotre e assezmystérieux et fortintéressant

que nous découvrirons peu i peu grice au yoga

nidra. Charmonie de nos différents Je> nous

ou des contradictions pénibles a vivre.

Le yoga nidra est donc un voyage vers notre

conscience intérieure.

Le yoga peut-il apporter une

anciens yogis indiens p
de yoga, c’était vraiment
dans le sens d’un travail
Mais sivous me demandez
pourraient apporter un:
ma réponse est plutét «c
exemple: pour se mai
un président de la Réj
ministre font dujogging.
va certainement leur ap
une santé cardiaque et
leures. Néanmoins ce
pourraitamenerunhomn
chefd'Etat Commeonne
dujoggingetvousdeviendn
Ppays.», onne peut pas dire

deyogaetvousévoluerezsi

Commen

Deuxélémentssontdéters
T'atmosphéredulieuetsurt
professeur. La salle ou
étre propre, bien chauffée
simplement mais avec d
bien-étre (uneplante, quelq

allumée, de I'encens).



évolution intérieure?

EnInde, I'objectif méme du yoga estI'évolution
personnelle. D'ailleurs la gymnastique <yogas-
tique» (c’est-a-dire douce), les postures et les
respirations que nous faisons au nom du yoga
nesontrien d'autre que des techniques debien-
étre. Celles-ciapportent une concentration plus
grande, une meilleure circulation sanguine et
énergétique. Il en résulte une amélioration de
la santé des organes, des glandes, un calme et
une énergie que nous qualifierons de bien-étre.
Cette énergie est nécessaire pour faire un travail

sursoi, untravail d’évolution personnelle. Siles

184+ Poun allen plus loin

Une ambiance de calme ¢

a laisser de c6té le stres

Vbusétesailleurs, dansl'es

tempsquevousvousdonne:

avec vous-méme. Quarr

onnelechoisit pas en reg:

vitae. Ce rlest pas suffisan

courant passe entre I'ens

Au début d'un co

comment respirer, comn

facteurs interviennent :

votre détente: la persor

sa voix.



Si le professeur, méme parfait technicien du

yoga, vous ditd'unevoix saccadée et autoritaire:

Relachez-vous», ilyafortaparierquaulieude

vous détendre, vous allezvous contracter davan-

tage. Lenseignant deyoga doit apporter par lui-

méme le calme, la détente indispensable a votre

propre lacher-prise. Pour enseigner la détente

oulecalme, il faut avoirle calme al'intérieur de

soi-méme. Et pour l'avoir, il faut étre le calme.

Bref, sile professeuriapas un capital «calme»,

son entreprise ne peut pas fonctionner !

Commelaplupartdesindications passent parla

voix, vous fermez les yeux la plupart du temps.

Vous devez pouvoir faire confiance a cette voix

ainsiqu'alaprésence physique, auxvibrationset

au rayonnement que I'enseignant dégage.

Unbonprofesseurdoité
bonp doitétn

, lesoroblemes hysi iculiersch
détecterdesp physiquesp

les participants (maux de dos, tensions, etc.). Il

rps

humain et doit connaitreles postures a pratiquer

ouane paspratiquer en fonction detelle outelle

condition. On ne fait pas pratiquer nimporte

quelle posture a nimporte qui.

méme simplement des asanas, les po:

une action bénéfique sur les systémes

circulatoire, nerveux, lymphatique, endocris

immunitaire, reproducteur...

Quand on fait les postures rapid

prendre de repos entre elles et q

tient pas au moins 45 secon:

restent uniquement gymniques, comme

gymnastique douce. Biensa, ilyadesécole

pratiquentce type deyoga, mais, pour obten

véritables bienfaits dits «yogiques> sur le

etsurlesprit, il fauttenirles postures plus ¢

secondes, accompagner les postures de

tions appropriées et, surtout, se détend:

chaque posture. En effet, la détent

Ppostures est aussi importante que les

elles-mémes.



d’autres pendant la grossesse, d'autres pendant
la période postnatale. De méme, pour soulager
lestroubles dela pré-ménopause et delaméno-

pause, ainsi que des maux de dos.

Quel impact peut avoir le yoga sur
notre caractére et nos 'a%tgp ns

la vie quotidienne?
T84S

but dépend comment on pratique le yoga et c
qu'on pratique au nom du yoga. Si I'on parle

encore une fois uniquement du hatha yoga et















Les grands maitnes

. N La maitrise du vital ou
Pantajali

de la respiration.

5. Prathyahara, leretraitdescin

Patanjali est un des maitres incontournables du
vers I'intérieur, pour fair

yoga, un des premi i et écrivain:
6. Dharana, la concentrat:

delascience du yoga. Son ouvrage, les Fgassutras,
7. Dhyana, la méditation.
dateraitde 600 ansavant]-.C., ou, selon d’autres
8. Samadhi, I'expérience co:
historiens, seraitencore plusancien. Onle consi-

totale avec le vrai Soi.

écrit ce qui se transmettait jusque-la par oral. Ila
établi les huit piliers qui sont I'axe ou la colonne

vertébrale du yoga.

1. ¥ima, le yoga de la vie sociale
Ramarkishna (1836-188
Ily a cing regles de yamas :

debrahmanes pauvres du

« ahimasa: la non-violence,
tot des extases et oriente

+ satya: ne pas mentir,
divine. Ses parents trouve

+ asteya: ne pas voler, N )
o P etle marient. Ce mariag

« brahmacarya: se consacrer  la vie religieuse, etsafemme devientsapn

- aparigraha: le non-stockage des choses. (dévotion) comporte de

Une acceptation des aut

Tislam, le christianisme

—
on (silecorp

TR . visions de Mahomet .
par Iélimination des selles, des urines et de la

ledialogue entrelesdiffére



sueur, on ne peut pratiquer ni les asanas, ni le

enfin a la tolérance.
pranayama)

Laprimautédelexpérien
santosh: le contentement (étre satisfait, ne pas P P

avoirle désir de posséder davantage pour ne pas logie. Il opére donc le

P . voiesdel’hindouismeetso
rester attaché a nos cing sens).

religionssont des chemins
tapas: la pratique et la discipline régulieres avec

‘mais les chemins ne son
endurance (pour avoir la maitrise du corps).

disciples a ne pas se p

swadhyaya: I'étude du Soi (bi prendrek

Tétude des textes sacrés

oule Moi véritable par le chemin dela connais-
rience de la relation avec
sance).
Chacun peut donc choisi
ishoarapranidhanant adhérer a une conception du
versleDivin, aconditionde
divin.
A sa mort, il choisit V
3. Asanas, les postures de yoga.

préféré, pour lui succéde

4.. Prangyama, la respiration.

Ke—a -~
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Vivekananda

Né dans la haute caste des Ksatriya, Viveka-

nanda (1863-1902) est emmené a 18 ans chez

enlui

le disciple qui doit lui succéder. Avant de mourir

en1886, Ramakrishnaluiconfielamissiondefai

en Inde un hindouisme non-violent et ouvert.

Vivekananda parcourt donc1'Europe et I'Inde. I

fondeen18972aBelur damission Ramakrishna»,

un ordre monastique quise consacre alamédita

tion, a I'étude des écritures, au rayonnement de

4 ey

Thind qaun

la création d’écoles, de bibliothéques, de centres

d’études et d'hépitaux.

dapronelerapprock entre Occi-

dent et Orient. Il est persuadé que la conception

desdroitsde'Homme, certains aspects du chris-

tianisme et la spiritualité de I'Inde peuvent se

conjuguer pour proposer a I'homme un nouvel

idéal de bonheur.

Knishnamunti

- WA

Krish-

étélié au milieu thé

semble indispensable pour transformer

dément nos sociétés modernes.

Ma Anan

MaAnandamoyi (1896-1982) est considér

anznnl'j; 3| T itdel )}

tation. Son mari, qu’elle épouse a 13 ans,

nait en elle un étre exceptionnel et ¢

étre son disciple. On sait qu'elle explore

yogas en quelques années, sans lecture d

sacrés, sans guru.

Fidele a son nom de «Mére pénétrée

tude», elle parcourt I'Inde pour apj

aide spirituelle & ceux qui en ont besc

de nombreux ashrams. Elle enseigne surtot

qualité extraordinaire de sa présence ¢

au-dela des religions. Lessentiel, pou:

d’aspirer sincérement a I'éternel. «Je n:

sensdel'ego, nidelaséparation. Enmoi, c

de vous a, dans une égale mesure, la 1

la profondeur de I'éternité.» Pour el

dépasser le mental et aspirer sincér

rencontre avec I'étre supréme. «Co

intellectuellement, cela signifie étre soun



namurti (1898-1986) den dégage et sillonnel'Eu-

ropeetlesEtats-Unisen donnant desconférences,

des entretiens qui constituent l'essentiel de son

message: <la Verité est un pays sans chemin».

Tlinvite'h asedél d d

religions institutionnalisées et insiste sur I'im-

portance de la méditation, «cette attention qui

comporte ienceglobal hoixdu

laperceptiondelatotalité delaconsciences. Pour

lui, il faut aussi eprendre conscience de I'imper-

manence et se débarrasser du schéma du connu.

Le connu engendre la souffrance et I'amour est

la liberté a I'égard du connu.

conceptions mentales et cela vous e

saisir la vérité.»

IInesagitévidemmentpasicide retracerl’

politiquede Gandhi (1869-1948), maisdedc

quelques précisions sur sa conception du

du chemin spirituel.

Les années passées par Gandhi en Eur

en Afrique du Sud, le mettent en contact

aut igi maisson I




1a Bh dGita, cequinel'empéch -

dant pas de se référer aussi a certains passages de

la Bible ou du Coran.

Aprés avoir rejeté sa peau d’Indien déguisé en

occidental, il se tourne vers la voie traditionnelle

pauvreté

et méditation en les orientant dans un sens plus
moderne et en les liant a I'action.Pour lui, la
religion est synonyme «d’accomplissement ou
connaissance de soi». «Servir est

j'avais embrassé cette foi, dansle sentiment que
cenétait qu’en servant qu’'on pouvait atteindre
Dieu. Et servir pour moi, ¢'était servir I'Inde».
Ala fin de son autobiographie, il écrit: «Il est
d’autre Dieu que la Vrité>. Et comme «tous les
hommes sont fréres», selon le titre d'un de ses

ouvrages, «il faut étre en mesure d’aimer comme

laplus chétive des cré linsiste

sur l'importance de la morale: «La vraie morale

estinséparable delavraie religion. .. Ilest impos-

sible d’avoir Dieu deson c6té en restant menteur,

cruel et impur». Il est aussi 1'apétre de la tolé-

rance: «Qu'l sagisse de temples, de mosquées

ou d’églises... Je ne fais aucune distinction entre

les différentes demeures de Dieu. Elles sont ce

quelafoienafait, en réponsea ceux qui désirent

Finissons par cettebelle profession de foi: Jesuis

persuadé que Dieuest parfaitement Un. Chuma-

une religion et

Le moment est déterm

délivré del'attachementas

expérience spirituelle de

la découverte d'un état ¢

le sien pendant le reste

ancien ego avait dispart

seul dans un attitude favi

je m'absorbais dans le Sc

Des1899, ilaccueilledesvisi

par son rayonnement sile

simple, retirée et silenci

se faire connaitre. Il r

ra dailleurs pas fait d

de connaissance particu

gion. IIs sont de plus

dansson ashram, au pied d

a Tivanamalai, dans le T

En quoi consiste son er

prendre» répond-t-

Tésumer par cette question

«Qui suis-je?». Lhom

rentrerenlui-mémepourp

tation, la présence du St

les images fausses impos

Tlnesagitdoncpaspourlu

ment parler, mais de pr

qui englobe tout et qui e

Lenseignement de

simple, maisdanssasimplic

d'unegrandecomplexité, ca



nité, par conséquent, forme un seul tout. Bien

qu’ayant plusieurs corps, elle rla qu’une seule
ame. La réfraction fait que les rayons du soleil
sont nombreux mais leur source est unique. Je
ne peux donc me désolidariser de 'ame la plus
pervertie al'amela plus vertueuse, et nul ne peut

me refuser mon identité profonde».

Ramana Maharshi

A 17 ans, Ramana Maharshi (1879-1950), en

proie & la maladie, se croit proche de la mort.

Ke—a -~

constants pour maitriser

piéges de l'ego.

Kabir signifie «

(1440-1518), outre son ir

est considéré comme

les musulmans que par |

Onsaitpeudechosesdesay

alaréalité. Etait-ilmusulme
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orphelin recueilli par une famille musulmane?

11 tente, a une époque ou les tensions entre les

deuxreligi texacerbées, de concilierislam

textes au nombre de leurs textes sacrés.

“Buten exercantson métier detisserand, ilanime

des réunions de priere, auxquelles toutes les

communautés participent. Il fustige les religions

etsefaitlechantre

d’une religion de JAmour sadressant a un Dieu

(auquel on peutd. lesnoms).

1l incite ses disciples a délaisser les études théo-

riques pour se dévouer a I'approche du mystére

divin: I rest qu'un seul chemin, et méme les

Ecritures saintes, les Vedas, ou le Coran ou les

autres textes doivent étre relativisés par rapport

au chemin qu'elles annoncent.» De tels propos

ne peuvent évidemment pas étre du gotit de tous.

Cond. &5 bunal 1

hérésie, il doit fuir Bénarés et termine sa vie en

précheur itinérant accompagné de ses disciples.

7&90&6

(plusd'unmillier de poemes, de deux mille chan-

cane decramane decnizrecdethéatme ) Ronre

la vie, de la nature et de Dieu. Il e

ses poemes la grandeur du Divin, I’

et la découverte de la joie.

«Prenonsd'assautle ciel bleu, emparons-nc

T d'unbutin é¢d reco

L'air; commel'é e

Sni Aun

el .

Né a Calcutta en Inde, Sri Aurobir
1950), regoituneéducation occidentaleen A
terre. Eléve brillant, il maitrise de nc
langues, dontlegrec, lelatin, Ianglais, le fran
et l'italien.

Clest une figure révolutionnaire de la lu
I'indépendance de 1'Inde, ainsi q
un philosophe et un grand yogi.

En 1910, il se retire complétement delav
tiqueetseconsacrealaviespirituelleaPondich
Mira Alfassa, plus connue sc
«La Mere, de I'ashram de Sri Aurob

née a Parisen 1878. Musicienne, artiste et

etspirituelsa Paris, elle part cherchersonn

quelleappelaitKrishna, celuiquilaguidaitde

qu'elle était toute petite.



Ay A b S e S i/ asgas

(1861-1941) est avant tout <le poéte>.

Fils d’une famille brahmane de Calcutta, il écrit

tréstot: connuet

Occident. dré Gide

qui fut son traducteur, et par Romain Rolland,

quilui consacre une partie de sa correspondance.

Il regoit le prix Nobel de littérature en 1913

et profite de sa renommée pour voyager dans

son ami Gandhi.

En 1901, il fonde l'école de Shantiniketan,

pour donner a d’autres sa vision spirituelle de

Enalement, st dans la personne de S

bindo qu’elle voit la réalisation d

incarné. C’est elle qui a pratiqué e

le yoga de Sri Aurobindo, le yoga intégre
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