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A la découverte de notre Etre

intérieur

* Faire du yoga, c’est apprendre a mieux habiter son
corps et son esprit. Depuis I'enfance, nous apprenons
tout ce qui est extérieur a I'étre humain, et le yoga
nous apprend a découvrir, de fagon expérimentale,
I'intérieur de notre propre ETRE.

Il faut consolider le physique pour construire le
psychique.
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Comment respirer ? 1

* Un cycle respiratoire comprend trois phases :

* INSPIRATION — SUSPENSION — EXPIRATION (ou
inversement)

* Le plupart des postures doivent étre faites sur ce rythme
respiratoire.

* La phase immobile de la posture correspond a la phase de
suspension du souffle ou pause.

* Elle ne doit pas étre une rétention du souffle avec blocage
physique important.
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Comment respirer ? 2

* La respiration doit étre parfaitement libre et naturelle. Il ne
faut expirer ou inspirer au maximum, ce qui entrainerait une
surtension musculaire avec une envie pressante d’expirer (ou
d’inspirer), voire une hypertension sanguine.

* || faut simplement avoir la sensation d’avoir vidé I'intérieur
du corps, aprés quoi la suspension du souffle devient aisée et
sans effort.

* Cette suspension du souffle peut étre chez le débutant un
simple temps de pause respiratoire, aussi bref soit-il, mais
néanmoins indispensable.
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Comment respirer ? 3

*Le processus respiratoire est simple : a l'inspiration,
tout le volume d’air augmente (comme un ballon de
baudruche) et a I'expiration tout ce volume diminue.
Etant donné que cest une sensation interne, ce
processus est percu sur tout 'ensemble du corps.

*Si les postures sont exécutées correctement, le souffle
se placera naturellement |a ou il le faut. Ainsi, dans la
phase importante de la posture, il y a immobilité du
corps, du souffle et du mental.
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Comment respirer ? 4

*Si la respiration est normale et continuelle et la posture
immobile alors la pensée divague, cela n‘apportera qu’un
bienfait physique.

* Lorsqu'on force la posture, on ne peut retenir le souffle ;
lorsqu’on force le souffle, on ne peut tenir la posture.

*Une pratique juste n’occasionne pas d’essoufflement ou
tout autre sensation de désagrément. Ce travail de
synchronisation devient spontané avec la pratique réguliere
qui est la clé pour amener a atteindre la dimension globale
du yoga.
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La circulation de I’énergie

*Les postures, les respirations, Ila
relaxation, le tout guidé par Ila
concentration vont nous aider a mieux
faire circuler notre énergie.
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CONCEPTS-CLES

* Tradition et transmission :

*- Yoga fondé sur les courants de pensée traditionnels
indiens et les textes canoniques qui le définissent

* Symbolisme :
* Les postures reléevent de plusieurs dimensions qui sont
prises en compte (physique, psychique, spirituelle)
* Pratique :
*La maniére de pratiquer les postures ainsi que la

construction d’une séance sont spécifiques et respectent la
tradition sans innovations personnelles.
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Shri Ghatradyal
Mahesh
(1924 - 2007)
Fondateur
de la Fédération
Francaise de Hatha
Yoga

Georges DRUMEAUX - Directeur technique de I'antenne
GUADELOUPE - FFHY

« Doucement.
Doucement. »




image15.png
Conditions de la pratique
* Dimension matérielle
* Pas d’accessoires
* Pas de musique
* Tenue correcte
* Dimensions comportementale et éthique
* Ponctualité
* Silence et discipline
* Respect des autres dans la salle de pratique
* Cadrage strict des rapports entre éléves /entre professeur
* et éleves
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La pratique (1)

*Rigueur — déontologie (pas de visée thérapeutique)
*Rythme et régularité

*La pause dans la respiration

*Le silence et la concentration

*Relachement dans les postures

* Bandha — Mudra — Drishti

*Points-clés des postures
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La pratique (2)
* Dissociation musculaire
*Etirements
*Relacher dans l'effort
*Douceur et fermeté
*Tenir compte des conditions extérieures
*Symbolisme
*Son et Vibration
*La posture est méditative




image18.png
Bienfaits tirés de la pratique du Hatha Yoga

* Physiques :
* Mieux habiter son corps — Fluidité - Souplesse

* Mentaux :
* Stabilité mentale — Calme intérieur -

* Spirituels :

* Evolution spirituelle dans le cadre de ses convictions de base.
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Quelques concepts-clés
du yoga

(Yoga sutras)
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Caractéristiques de la posture
*1l 46 - Sthira-sukham-dsanam (Yoga sutras)
*- Sthira = ferme et stable
*Sukham = agréable
«Asanam = posture

*Par la pratique, la posture devient stable et
agréable quand on est assis pour la
concentration.
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Stabilisation du mental

« TIATIATIATARIE: |1l (Yoga sutra)

* -2 : « Yogas Chitta-vritti-nirodhah. »

* - Chitta-vritti : fluctuations, événements dans chitta
(mental)

* - nirodhah : prévention, empéchement

* Traduction : Le Yoga est la prévention
(Fempéchement) des modifications dans le mental.
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Ekagrata
* Notion trés importante pour la pratique :

* Le point de départ de la méditation yoga est Ia
concentration sur un seul objet, lequel peut étre
indifféremment un objet physique (bout de nez, point
lumineux, etc. . .), une " vérité " métaphysique, ou Dieu.

* Ekagrata est l'un des facteurs de toute dharana : la
concentration d'aprés l'ashtanga vyoga de Patanjali®.
L'ekagrata est un des apprentissages qui mene au samadhi.
L'ekagrata sera toujours décrit comme un facteur, une
caractéristique de la dharana (concentration).
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OM SHANTI — Bonne pratique
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LES FONDAMENTAUX
et
LES BASES
du
YOGA
TRADITIONNEL

30 A00T 2019
d’apreés un article de Namaskar
(N° 29 de novembre 2002)
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Comment pratiquer ?

*L’élément dominant est le RYTHME et la REGULARITE :
- pendant les différentes phases de la posture
*-dans la succession des postures

- pendant les différentes phases du souffle

*LENTEUR et HARMONIE des gestes en alternance avec
les phases d’'immobilité (dans la posture et dans la
phase de relaxation entre les postures).
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*Une posture équilibrée,
*une respiration équilibrée,

*une sensation équilibrée
deviennent équilibrantes.
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NE PAS FORCER

* |l ne faut pas forcer, une fois installé(e) dans la posture.

* Pour bien doser I'effort, il faut se placer sur le plan des
sensations intérieures et non pas sur le plan d’un
résultat extérieur.

*Souvent, le plus important c’est I'étirement qu’il ne faut

pas confondre avec la souplesse qui n’est que la
conséquence de cet étirement et non en but en soi.

* LE YOGA EST UNE QUETE ET PAS UNE CONQUETE.
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Le controle du mental

*La posture aide, mais ne guide pas. C’est le MENTAL qui
guide, c’est lui qu’il faut controler.

* Uaspect extérieur n’est pas toujours le signe d’'une posture
bien exécutée. L'étirement ne doit pas provoquer de tensions
parasites en dehors de la région concernée, ce qui fait que
paradoxalement, il faut bien souvent d’abord relacher tout le
corps pour pouvoir réellement I'étirer. Néanmoins, dans bien
des postures, il y a un équilibre subtil d’'une fermeté liée a un
certain relachement, mais ceci ne s’acquiert et se comprend
mieux avec I'expérience.
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une posture immaonolie
et agréable

* Bien que la pratique des postures nécessite parfois un effort musculaire
important, cela ne doit pas créer de tensions psychiques, de sensations
pénibles, et de mouvements incontrélés.

* DEUX NOTIONS IMPORTANTES : DOUCEUR et FERMETE

*« Il n’y a que les personnes qui ont de la fermeté qui puissent
avoir une véritable douceur. »

* Uimportant est d'amener le mental a un silence intérieur, silence qui est
favorisé par la conscience permanente des sensations internes, la
conscience du souffle et surtout de la pause du souffle qui incite a
I'immobilité du mental.





 


 




   

