pas le plus important. En effet, limportant est
d'amener le mental 4 un silence intérieur, si-
lence qui est favorisé par la conscience per-
manente des sensations intemes, des phases
du souffle et surtout de la pause du souffle qui
incite & l'immobilité des pensées.

A propos de la pratigue :
notions trés importantes de DOUCEUR
et de FERMETE

"l n'y a que les personnes qui ont de la
fermeté qui puissent avoir une véritable
douceur.”

Si la respiration est normale et continuelle et
la posture immobile alors que Ia pensée diva-
gue, cela n'apportera qu'un bienfait physique.
De plus, il se crée une autorégulation ; lors-
que I'on force sur la posture, on ne peut rete-
nir le souffle ; lorsque I'on force sur le souffle,
on ne peut tenir la posture. Un critére fiable

Il faut consolider le physique pour
construire le psychique.

pour une bonne pratique est qu'elle n'occa-
sionne pas d'essouflement ou tout autre sen-
sation de désagrément. Ce travail de
synchronisation qui devient spontané avec la
pratique réguliere, est la clé pour amener 'é-
léve a une dimension globale du yoga.

Faut-il mieux pratiquer en groupe ?

Le lieu de pratique va seul limiter le nombre
de participants. En effet, de méme qu'il est
plus facile de chanter en groupe que de chan-
ter seul, plus le groupe est important, plus
c'estfacile de se concentrer, de se laisser ber-
cer par le rythme des postures et du souffle.
Cette union du groupe dans le silence inté-
rieur est aussi un aspect important de la pra-
tique du yoga.

Peut-on pratiquer seul ?

Pratiquer seul n'est pas recommandable au
tout début, car on peut, sans s'en apercevair,

Les postures (ASANA), les respirations
(PRANAYAMA), la relaxation (Y OGA-
NIDRA), le tout guidé par la concentra-
tion vont nous aider d mieux faire circuler
notre énergie (PRANA).

répéter des erreurs. |l est indispensable d'ap-
prendre avec un professeur compétent. Apres
avoir acquis une certaine assurance dans la
pratique, il est souhaitable de pratiquer seul,
tout en conservant une pratique collective
avec un professeur. Sil'on veut pratiquer seul,
on peut faire une petite séance de 15230 mH-
nutes, le plus régulierement possible (tous les
jours étant I'déal) sans choisir des postures
difficiles mais des postures qui ont été assi-
milées durant la pratique collective. Q

Si vous souhaitez que nous publions d’autres dossiers dans les prochains nu-
meéros, merci de nous écrire pour nous en faire part.

DOSSIER

v

LES BASES DE LA PRATIQUE DU YOGA

Conditions nécessaires

Comme pour tout apprentissage, oublier
toutes les habitudes corporelles dues & d'au-
tres pratiques ; et d'autant plus pour le yoga,
éviter toutes idées précongues.

Le cours de yoga est un "hivre de paix",
une rupture avec le quotidien, un moment
privilégié de ressourcement, de quéte de
soi.

Choisir un endroit calme, propre, aéré (il n'est
pas nécessaire d'étre en plein air), le plus
neutre possible pour éviter de susciter les as-
sociations d'idées.

If est recommmandé de pratiquer le ventre
vide et au moins deux ou frois heures aprés
un repas.

Le yoga étant une discipline psychosomati-
que, le contexte et la disposition d'esprit sont
importants pour que le bénéfice soit complet.

Comment pratiquer ?

L'élément dominant est le rythme et la régu-
larité tant sur le pian des différentes phases

Une posture équilibrée, une respiration
équilibrée, une sensation équilibrée de-
viennent équilibrantes,

des postures et la succession des postures
elles-mémes, que sur fes phases du souffle.

En effet, chaque geste doit étre fait avec len-
teur et harmonie en alternance avec des
phases d'immobilité, soit pourla phase impor-
tante de la posture, soit pour le moment de re-
laxation entre deux postures.

Une fois installé dans la posture proprement
dite, il faut "ne pas forcer ", ce qui est une no-
tion subjective qu'il faut donc préciser. Il peut
y avoir plusieurs dominantes dans les pos-
tures, mais le plus souvent c'est I'étirement
musculaire, & ne pas confondre avec la sou-
plesse car la souplesse est simplement la
conséquence de I'étirement musculaire, mais
non un but. Pour bien doser l'effort, il faut se
placer sur le plan des sensations internes et
non pas sur le plan d’un résultat extérieur.
Prenons par exemple la posture Pascimot-
tasana dite "la pince”: assis, flexion du tronc
vers les deux jambes tendues en avant.

. Surun plan extérieur :

- vouloir poser la téte sur les genoux,

- faire comme le vaisin,

- faire comme la photo, etc...

Leyoga est une quéte et non une conquéte.

o

. Sur le plan de la sensation :

- sentir 'étirement harmonieusement réparti
de la partie postérieure du corps depuis la nu-
que jusqu'au bassin, voire jusqu'aux talons.
Se concentrer sur le nombril qui rentre dans
l'abdomen.

Cet exemple montre bien ici que 'aspect ex-
térieur n'est pas toujours le critére d'une pos-
ture bien exécutée. |l faut signaler que toutes
les postures présentées dans cette revue ne
doivent pas susciter le découragement ! En

’
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effet, il est normal, ne serait-ce que surunplan
esthétique, que nous présentions ces pos-
tures avec des sujets qui peuvent en dévelop-
per les aspects extrémes, ce qui permet de
bien comprendre dans quelles directions il
faut placer l'effort. Il est bien entendu qu'
n'est pas nécessaire d'avoir une souplesse
extréme pour pratiquer correctement le yoga.
Pour en revenir au plan des sensations, I'éti-
rement ne doit pas provaquer de tensions pa-
rasites en dehors de la région concemée, ce
qui fait que paradoxalement, il faut bien sou-
vent d’abord reldcher tout le corps pour pou-
vair réellement bien |'étirer. Néanmoins, dans
bien des postures, il y a équilibre subtil d'une
certaine fermeté liée a un certain relache-

La posture aide, mais ne guide pas. C'est
le MENTAL qui guide, c'est lui qu'il faut
contréler.

ment, mais ceci s'acquiert et se comprend
mieux avec |'expérience.

Bien que la pratique des postures nécessite
parfois un effort musculaire important, cela ne
doit pas créer de tensions psychiques, de sen-
sations pénibles, et de mouvements incontrd-
lés.. "La posture est immobile, ferme et
agréable".

Comment respirer ?

Un cycle respiratoire comprend trois phases :
Inspiration - Suspension du souffle -Expiration
(ou inversement). La plupart des postures
peuvent et doivent étre faites selon ce rythme
respiratoire. La phase immobile de la posture
cormespond alaphase de suspension du souf-
fle, ou pause, qui ne doit pas étre une réten-
tion du souffle avec blocage physique
important. Naturellement, la respiration doit

étre parfaitement libre, sans bruit, uniquement
nasale et encore une fois naturelle, c’est-a-

Fairedu yoga, c'estapprendre @ mieux ha-
biter son corps et son esprit. Depuis l'en-
fance, nous apprenons tout ce qui est
extérieur a I'étre humain, et le yoga nous
apprend a découvrir, de facon expérimen-
tale, l'intérieur de notre propre ETRE.

dire qu'il ne faut pas inspirer (ou expirer) au
maximum, ce qui entrainerait une surtension
musculaire, un envie pressante d'expirer (ou
d'inspirer), voire méme une hypertension san-
guine. Il faut simplement avoir la sensation
d'avoir rempli (ou vidé) I'intérieur du corps,
aprés quoi la suspension de souffle devient
spontanée et sans effort.

Cette suspension de souffle peut étre chez le
débutant un simple temps de pause respira-
toire, aussi bref soit-il, mais néanmoins indis-
pensable.

Le processus respiratoire est simple : & I'ins-
piration tout le volume du tronc augmente
(comme un ballon de baudruche) et a I'expi-
ration tout ce volume diminue. Etant donné
que ceci est une sensation interne, ce proces-
sus peut éfre percu sur tout 'ensemble du
corps. Si les postures sont exécutées correc-
tement, le souffle se placera naturellement 13
ol il le faut. Ainsi, dans la phase importante
de la posture, il y a immobilité du corps, du
souffle et du mental.

Au début, la synchronisation des phases du
souffle avec les phases de la posture est dif-
ficile. On peut éventuellement en faire abs-
traction dans les tous premiers temps, mais
ne surtout pas oublier que, c'est I'aspect qua-
litatif qui est le plus important. C'est pour ce-
la que le temps de tenue d'une posture n'est

UNE SEANCE QUOTIDIENNE

Commencer par 1 a 3 salutations au soleil (Suryanamaskar Yoga et Vie n’5)
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Ardha Chakrasana Trikonasana Parivritta Trikonasana
Faire les postures de chaque cété. Pratiquer aussi Tadasana (la posture du palmier)
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Yoga mudra Pashimottasana Pavan mukatasana

Pratiquer aussi : Maha mudra (Y etV n* 4) et Upavista Urga Konasana (Y et V n'47)
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Vrikshasana Shavasana Padmasana

Sivous n'avez que peu de temps & consacrer & votre séance de yoga, il vaut mieux supprimer
quelques postures mais toujours garder la relaxation finale en Shavasana qui est essentielle.




