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Stress et fatigue : comment 5'en libérer par le yoga de 1"action
Christine Perre-Castillon

Le stress est, chi-om, e gramd mal de notre tompa. Moo courons din matin an
sl il plus en phis vine. Le siress et comtagicus 1 il s partage volonticr, Now
sermmes (ois stressds, 5 des degeds divers. Mais chacun a sa fagon 'y répndre,
selon sy consnrution e son mode de vie. Le stress. nese pas en ol un peoblérme,
I cr que noas e Bisons peat ot changer poar nows, 1 n'es e que <l
o3 penetuie] (uiie injeetion d'ncrgic puae destinée b nous donnoes le « coup de
fiteet = salutaire en cas de donger imminens), 'l s prolonge, § prend phin
dEnergre quiil n'en donne. Trés vite il pille nos séseros et nous rend vulng
raldes, Apirts le sisrimsenage, I'EubsErmmenl nes guctte.

Lz siress w'dtair pas eeconni, i ¥ o quekgues sitcles. Un des plus gramds et
d"Ayurvida le mentonne méme cormime Li canse principale de nombeos difss-
ijuiiliteres = Ll wsage pervem, isbganil ow exoossif du termgn, de 'intelbgence et
il ohijets des seny ext [u wriphe canse dbes désordres peyehigqucs ef somatiques =
W harakh Sanhita, [L54)

L= stress et & Vorigne des affections of des maladies car wne pathaloge parti-
culbtre napparais g dars un milien cellulaire 453 aphyod ot affalbdi, Man
d affecte mzsi notre fogon d'appréhender le mande o notre peopee intingics, ot
done notre fagon de vivie, Le siress et s vérikable racine de notre mal-gtee -l
poerte dson cnmible s suractivation des organes sensoricls oodu cerveasi, en oo
de l'ego, qu el un nuage eourbillonnans rouble la nurface de by conscience o
nnis caipe dde potee Sre profond, Bdsului, notre cinee chanéelle et e bonheus
n'esk pas foujours su rendez-vous,

Yoga et stresa

Lo yoiga n'a pas & congu pour ccenbattse be steess. En quo ectte disarpline mal.-
lénaire pourrastcle nous asber # Le yoga rous enseigne comanent réahser
notre vérmable nature par Pintégration des difiésents plans de "ére. Ea opsévang
une défrapmentation de Fensemble de notee conscicnee, i nous établie dans [a
» sangé tosale = ot rézobd ainsl, entre awtnes, le probléme du sre,

« L o et un mireie (darshana) pour regarder 3 Fintéreur de soi, Le yoge
est e comtriile de Pesprit Lorsgue Pesprat est discipling, apaist et slencieuy, o
qui seste, c'ed [Time, Le véritable s du voga et la qoéte de e, de .
celle de divinieé en nous. = { lyengar, his Bife and work )

"M pas agir es le voga méme, Agir n'est pas le yoga, Le yopa,
c'est agir dans un état de non-agin Les choses se font, mais
comme si on ne Jes fisait pas.”™ Prashaot lvengar

« Fiire = awlrement ¢ = Faire sans faire -

Chaand on armive au cours de yoga, on est déih souvent 3 boue. DV avance on vou-
drait obeenir un résulm alors gu'on n's mEme pas commencd & Etee disponible.
Parce g souloir « Bore = di poar se refaner, cest dépd contradicioire. [
e suffir pas de dévider, 1 faie o’ teaverser e s de déeompressan. Apres
Iz rythime Foa, les compreurs qui s'affolent, In cope estpleine ef pas une goa-
tedde plus wentrera. 1 faw dfabord se poser, shbandonner, sendre .. obser-
ver ¢e g vient. Laksser monter poner on instant 3l moens B véeird de ancee £
protond. Prendre fout dnuulmnl&eﬂrn&mdc nstre espace Intéricar o ['ha-
biver s skmplement, aves un souffle apasé, une atensson légere. Ensrer dans
un £t sibenocy, sans autre aspirnon que de demeures aina en égquilibee
Unitt. Plémmidke. Retoar sex rivages dio Sow LS, be voyapge peat comumeneer-..

SEQUENCE Recharge

MNA : pour 1o naoms des: postures, noua ubilisons la pomenclarure de BRS,
lyengar dans Lumiére sur ke Yoga, Fad, Buchet-Chastel, mivrage: de référence
auqque] veus posene vous sepores, ains que Yo Tevaw de la femime, de Gita
Iyengar, aux mémes ddinona

LCerte stequcnee eat unh excimple de « prabigic pasive » qua vadpporter e calme
o1 instanrer e distance par mpport aux mrbulences qui nous sssadlene. La
praticue pasave noes déconsecee du mionde exténieur e o e de Fobaes-
sion e = Baire =, Lorsque Jos (beillations cossent, lo syiséme nerveas peut éen-
péree et, & long ferme, augmenter s iolénnce




Mom des postures
Type che posture

I - Shawaana (pillow) ===

Shavasana (voir Fiche)

I« Cross Pillows Set Bampdhy #eee

DNemture albwigéc avee spport

b = Supta Haddha Ronamspa®e=

Pomiure alloigée avec supyon

4 - Supiea Viresama™

Peiuire alloapie avec sippaon

F = Adbo Mukba Virsang®ees

Pemrupe dbe transaiim

EEE T

fs = Ardha Uitanasn
Pemitare dichaonil aver suggpoar

7 = Adho Muokba Svanasans fdars b condel®® _
Pembure dhelmnn avec supyson

5 - Salamba Sieshasana dans la corde)®®
Posture snversée en détenme

i - Balamba Purvittanasana **

Flexsm arridre avoc suppse

110 - Viparta Dianelaana tdans b chaise)®®
Flexwm arrire avec suppeat

11 = Bharsdvagesana Gilons 1o chamcp*®

Teainin

12 = Jnnu Sirsaeana®*** _

Flexion avant, téte supposiée

13 < Trangs Mokhaikapada Paschimotaneana™® _
Flixdon pvane, e sppomde

14 - Adbe Mukha Upavisiha Romesana™ _

Flenion nvant, Téfe siupporde

15 - Paschinionunssana
Flesinm avant, téte sujsportde

BEEE

1o - Salamba Sarvangasana (idans b chaise)****
[foaturre iversde en diende

17 - Ardha Halasine feox)***

Pesiuire imversde en dicnie

18 - Senui Homclha Sarvanposana (sor bone ef caisse) **
Pissire thversde en dbSiente

19 Viparien Karany #1es

Premuiie fnversée en défents

) - Shavasan (elassigoe*=**

s vasana (soir Ficle)

_ v suppesnite

*+ pondurcs qui peuvent Cire retintes de b sSguene

ween s postuees ovenbiclles

st Fl1ul|. avanoée, S introduire gradoelbanent (débumngs)

[herie de chagque posture £ de 26 5 minntes envison

Clegte sexisenee r'est o un progrnme b caree dans eouel peocher an hasasd,
13 et ynpomany de respecter s strsetune of dodgquiliber les durées 2 55 minutes
CAVIrON pasiE rll..n:||||r' poecl ka ufilln-mr L'q|||||1'.'.'&~|._- |r|'|r|:'-u,-|-||,..:' ifae Iscisre vF
derme 3 devi Houres

S vt waves pas dews heures devant vauas (1)

Pour ne pos pordee bes effets dbe la ségpuenee @ suvez e Al cndueresr de L
strjuience dde Teise poir loebre des postiees en réduisant bes dardes ot en suppri-
it les prastures i rguses **, A Vmdeeieur d'an ménee eype de poshane, fanes
swulement une ou deux poses. Commences er renminee par Shavasng,
Respoctes une durde wiiforme pourn ouies bo postares de b sénie. De cenie
Fagon, vous adapicrez sam dommage la séquence 3 vire temgs disprenble
Exans tesas bes e, consulber votre enscignant ot demandez-Ju de vows guider,




Exznin'aves que S0 mimates, fites s 1Y Shavasana, 2 Possure allongee,
¥ Posture deboor, 4 Flexion avant, % Potuee snpversée 2 4
Shavasana

Ex 2 #f viais n'aven que 10 minutes, snstallez-vous sampbement chies
une de res tron postures + Shavasana, Supea Badba Bonasana ou
Vipariny Kasani. Fosee un foulasd sue vos veus.

[Mmils praviques s

Avant de vious Laneer dans une pranigus slitaire avee les meyens du
Troed, fots votis comciblons de prendee conse] aupres de votre cnsei-
grant, Les postunes margodes | one ssdresent quaus prabiquanis
riguibiers, Lintifisation de saipgors chdes i pratsgue dloit éme exméme-
pwenl precise poie eréer Jes effens recherchés. Elle e fondée wr des
PRBCIpeS Fgouneuy qie v ignaeee pent-Stre. Nimprovisez pas el
ponsulier votre professour, il surn vous guider,

Si pmir une ruson qucloongue, Uinstalbstion dans wne de ces posture
erfe e cemanne irrmation, ¢ 'es e stgne que vous deves revenis et que
cela saffit Ne resier pos dana umie pose s vous n'y Stes pus beein s ocla
apparterzit Uelfes inverse de by détente cuoomptée,

Seepprarts abatay -

- tapis amdicérapant

« pedoction Fermmie (o des couvernines phides e long)

« eonavertares fermes, de dimensacon soffisantes téwater plauch et tesus
oigis)

+ chane pluante salide, au plarcan bien plar, s possible sans barecan
frumtal citre s pisds

I - Shavasana (pillow) =*** : (voir Fiche Shavasana)
Tnsallatsnn « anseyes-vous devant le polochon. Allongez-vous dessus,
btens droit, er ajuisees by convernare s ls nogque et b téte. Degage: vs
eguinibey vers arnicre et vers Je bas en doanant 4 1o pean du haue du des
un mouvernent descendant. Elargisser Uespase du haut du dos dis
center vers b olts eatédicurs, Tiree ln pean des fessiers vers vin
vl Heliches vos fambees & parti des aves vers Uextinieur, reliches
vim persds, B prenont appun sur vos covicles, rodez vos amselles o la
peaw i haue des bray vers be plabond. Belicher vos bras & parnr des
Epantles en fisant on sorte gue e tler dles praiprects sost s sol, Relaches
L rere, Fermez bes yeus, Respirez normalement en vous abandonnang
A In position, ot en obsercamt de Uinténer votre placement. Virifies
quie |e front descend vers be nee. 5l descennd vers les chevens, b paege
sera sons fonaon £€ o ke agne dquie 1a haueeur soes vorre msgue doi
fire mamitde, Abaisscz votre regard intinienr vers ke contre de | poi-
trine. Installez-vius en sogus-méme et gardes sotre attention sur les
mamreernents de ba cage thosague. Alvwgsbez-vous dans i respiraion
dinsce ot réguleire guin en dixoule,

Relour - 4wr e ircginmdion, ez sur b o drolf of restes gueekqiees ins-
Limfs wir ke coné

1 - Cross Pillows Setu Bandhia®*** 1

[mstallarion | croles deux pobochons en lewr mihes (o des couver-
wires plices en long), Assevesr-vo au coosomnent, allongez-vins en
plissant cn armere de sorte que vitke capge thmcigue soif soucnue et
vin Gpuaiales au sol, L ot da dos doir reposer sar le bord du polo-
chon, Places une couverture sous b téee of b nogqoe o danges vorre
regard vers e centre de la postrine. Si ks zone boenbaire est sensable, pla-
LA ST rT SOLS VR |lu:A.1n- fRE]s bes pviner au niveaw de viotre bos-
st Driges T peavia ot o et cles fessiers vers vos mlons, Davrez bien
volTe oitrane of fespived cibmement,

Relonr - plez wos iy ef glisser en arvire fussirdl o0 quie wis fessiers
soien! au sl of ilétendermieg o momseal, les jambes sir ks supports
Towrmes s be oot dovd of reoeies

16—




§ - Supta Baddhs Kanasan®=* ;
I stadlathon = assever-vous devant le pudochi, ramones. vos planies de pieds
“une gontre Fautre ef ouvree vos orteils sur le mun Allonge e sous Leen drois
1 placez wne couvernure s In migue et b téie. Dégages vos fessiers vers Jes
ralons e sapproches-vous au maximum du mur Plscez one couvermine miu-
4x soans chaquie genou ¥ils remontenn beancoup: Aqustes le buste et les bras
vear |} et respires normalsment, Apris wn moment, vos v dirce vos
liran s -clessus dhe 1a véee ot attraper vos cogides.

Relowir 1 rspirez of redresses-voms lace aw minr, Rédlirez-vos jamibes Teaddes devin
wous i il Bt vos plivites de pled ef eir vieminl e ortels e v

4 - Supta Virasana** ;

Insrallanon - places-vous & genou devant le podachon, &canez vos preds, diga-
gz vos mallets vers Vextemeur o aseyer-vious entee von goody sont an ol soie
akie uine comvertune plafe (0 ome hagteur siffreanic) sous v fosicrs. Alignes
o plecls aams Eaxe di taps - ne-larscy. pas vos chevilies se fordre vers lexré-
racuar, G5 vous aver beguceup de mal § vous aseair, ne dherches pas § vom
allonger et clans un premigr bemgn, restes wisfs pour apprvoser I postare
sviper Virasann) Dégages. vou fessiers vers ven genouy, allonper-vous bicn
droit er ajuster ke basre, s b ot la t8ee commne précédernmment (voar 33

Febour ;- imspirez i redvessez-vous, daies wos gemaiy de fir largenr di tapis of
enchaine: aver [o postuire sudannte

5 - Adho Mukha Yiensang****

Fieex-voun vers Uivant en etieadit ey bosds oo buste ef les bras, bes consdes dos-
g dusol, bes fessters ramends vers bes talons, Le from descend pew 3 pe cr
e peie ann Wl {plioes une couvertore s Je froon s ndcesasirel Une ou denx
inampies sffiend, Ie iemps de bicn détendre vetre dos,

NE : Cefie postire esl ansst recommunndde apris kes postures brersdies.

6 - Ardha Untanasana ****;

Istalbatioon : posecs toug vistre binte sur un tabouret ou dne chabe, en roulanr
wne gouverminre sous Uabdomen e fagon i oo que votre binte soat parallzhe an
sl et ven janabes bien b b vertiealbe, bes peds Scands de b laegeur du bassin
tenviran H em), le front post 3 b mémme hauteor (s peoy descenadanm vers ke
newl. Restez en resprant calmermsent.

Retour « romener bes Bros wrs vous of mppnipst-sns $e v maing pom s
Fedneser, ar e inggnmlion.

¥ = Adho Mokha Svanasana (dans b éorde)y*= +

Mo Faites oetee prsture que i vous dispotes o uine installstion approprite ovani
éte vinibe por votre enseignant !

restallanion | Pracez la corde dans vos amies, plies les gambes, avanicez s
maim o placez-les au s en nasntenant ks corde en place, recules un pied,
paiis anitre ek appuyez ves mlons levds sur le mur en arifee Tawder le
jambes. Ajuatez la hautewr dis support sous le haut dis frong, de sorie que
netre nacjue sl lengue et désenduc. Resgsres hormalement.

Beltdr : mspinez, ramenes wie maim puts Moutee wes wos, awimces o piad par
Fensitre ef redresses-vous o addromkand doucenwnt e dos, pais o e,

B » Salamba Sirshasana (dans la corde)**

Les postures inversées doivenr Euee ivreduines i peagressverment dans
wotre pratique, Cene verion de Sinhasana ne doit ére envisigée gque s 1o
surverllanse al'ien emegmant, dvee une installation approprde.

Inestallanion : placezvous dans b coede comme dars une balangotire, (e o
paur et paccz la coele i vistee sacrian, inonteg vos peecs sir le e cn madn-
tenant b conde én place, Ensire, fsirrer vos geno dernéte ba eorde ef jon-
gnce vou plantes de pleds, e bord exté oo des pieds sr Ie posr, Rarmence vos
taleiing vers vis fessiers of b honte va heen, Bichey un bras, puais Fausire et anira-
pez vou coucdes. Vous pouves placer un vuppors s lo réte o dérndre aussi
hes avana-biras dessus.




Retlowr © imspirer, refowermes vis s @ plil sur fe oner of redeseendies pour les
posry du s, Passes imprddistenneinl en AM, Vinsaog (55 ef dftende=-1ois
quelgnes inslps

% - Salumba Porvennnasang ** ¢

Ivsealbstion : plaree F chatses ofite i oite sur un anbdérapan, pisis 2 poloclons
Vo sair Fautre, :'t'j'_l.':l-i ment chéoalis, Illllll. des convertunes AR Ls tiis, .'II.H-I.'.I-I.'.'-
wimis sur by polochin di desolis, gardez les jambes ldchics o parter en armse
TPoncer vnre dos sz ke seconid pobodhon., 1o 18 o I isgue sir e couvertaees,
Pigagee vos [evsicrs ef tmaber wie jaimdse puis lautre, Stirer v bras et -
e i ediihes Besiee on resplrant normalement,

Reooir : plice une pumbe puin 'autre, ramenez vos bras, En tenant la chaise,
et disement vers Ie sol o passe en AL Viesana (5) quebques imoms

18- Viparita Dandasna (dans e claise j*®

MNe prativques cetre posture que s b direction de votre snscimiant.

[ ikl § assevee-vous b califourchon o s e jarmbe, pro Cautee § in

tericlir e La ..II.Ii'-I'. i_:.ll'l.t\'.'ll' e '|,|I'|'||q-\ fidebioes o tency ol e e Bt clemaiet
par b cites. Expires ef pairtes én armére on étirant e bas do dis et en creusant
Ie haw chu dos. Le bord de |a chane dost venir juste au-dessous de vos aeni

|||.I=l.". 1|.“H1I;L':|'.I:I!I|' rJI!ﬂu_' |‘I|1|'l|.j.|_|| M uhul “hiu-ll\ Coine ]|_- TTvikr. PI-‘I.-\.'I.'E':
i LRI 1d -] Ill.' la e sur les CVNIVETTRINEY -l.|.|-|||_- Lidid inafre J||1'-||.|.r|'-|'--\.|I |.| sl e
been détondue, Repures colmement. Ao dib, ne restes s phus une mvinw

1c o ehenny et n oukEmeex b duste goe irés (RIS vemenl,

Fetour - replies ume fambe, mais Frutne, ingpirez of nevenez en crewsant b haof di
dhos {lwesses Lo 80 suvere I meodvrnnentl anvanl de e redrcssent. Rester am momet b
dhes B droil. Emealive: inwe b postiine saivanle

11 - Bhorsdvajasana {dans b chaie) ** ¢ (voir Panse Burean)

Soatez e lu chaise of sseeyer-vous normalement, s toermes o us caeire de
bt i aleiine of asseyeroamus de profil Insperes, ourmesvom vers be dissics o1
saivisaer-le fermersent des 2 oftds en dcartamt vow conides, Esjurce of resbez en
preiand une bonme asisd sur yos pu_-.I-, o vin fressiers j||.4.|_'|in-;-' i M ot
redeceses Fase vertéheal, cxpiree of bolmer e gardant v dpandes au méme
e Tiomes pins o0 3 dapes @ § foas, inapires, puis expires/tosirnes

Revence an comre et détendez un momen votre dos wr le dossicr, puis répé

it e Pnanre clac.

12 - Janu Simaana®*** ;

Asacye-vanis il e couvertiare i'l:l'r,]..-.]l,uu-_ tevant wois. Erirez vin b
pendes ooy rEmenai e pacdi vers vous, pliez L jambe deoite et places b }'l-lll-
e el poiced dronte er At aved ln cuse gavche. Stovne genos rese feve, s
tenes-le aver ine coiveriure mdée. Anrapez ko inoniants de b chalse o £
rese Jes bowds du bisae paralidernent vers be hawi e vers Pavant, en entrainant la
eolotte verichrabe, Pidez be front sur b boesd de la chaise of désendes un Fras
R Fautre, Restez. e S[lres Erliemietit. Bevenes sir e Imgaranon of 1t
reg virs 2 jarmbes, Changer de cieé

13 - Triang Mukhaikapads Paschimotanaeans®* ;

Pliex 11 jambse dmite en Virsna (uoir 4) 1 gandez 1 jambe gauche tendise,
Eriire-vinin erisiite vers Vavani er cdtrndee-vous fwir 121, Hr.~|'l|rn caline
il Bovenice sair one EMPIEALI £1 rédrince vim 2 jarmbes {-'l'l-lll;.ll.'.f O ohel,

14 - Addho Mukha Upavistha Konusana® ;

|:-i-||“'-" wim pamdacs, l;.1r|.|l.'.'. les Eiem tirriidiais, [e 2ol Fafscines v ers vises el Ines
endezovous {vorr B, 12 13),
Respires calmemene, Beversee sur i gt

ouvers Eirer-visa civiaibe vers Pavand ef o

1'% - Paschimotianasana ****:

Ramener von pmbes porallides, deamées de B Torgenr du bassin, Etireevonis
enssiie vers Davind of ditemlervonn tvinr 11, 12 13, 4L “._'\-;u e calamerisent
Hl". ENed S une ||1:|||| VIR



NB o e de ipression bitporanle, e pralignez-pas ke postinnes vers [l |
Ly, P43, 14,15,

16 - Salamba Servangasana (dans by chapee) **** ;

Wi pratiqies cette peostine gue s ba diroctson de votre ersergnant, Les pos-
ines inversées doavent 2ee intnoduine Hs progecsivement cbing votre pras
e, L personnes apunt des problimes de mugue oe dodvent pas fdre oot

|ambanry s sorverlonee.

Lol bstaeen £ Places s anstderagaant sair e platenai e s chasie, Asseyos-vanis
cahifomrclien et en tenant ey mentants, passer vos janbes dons le dimsier en

rarmsenant au rmaxirmuem vos fesgers vers be muor Glissee cnsuite on arribee e
ibintiler votre desceribe o adaptant la parise de von manns, Pows vos fpaulos
it b supponte et passes un bras, pasis Paoeee sous by chaise posy atrager les
arreanx |z phus loen possible. Faites en werne d'vvnr au miesrs voere peani-

I eienales bien la gorge ot rosgres vormalement.

Pachidises svee Lo panduirs sakeante Gagiris svonr pedjsiid e crbaae oal uiie

cuiritmme ©hadsel,

17 = Andha Halisans | caisse ou chiise) ™ **
e prabiqucEe Cotfc posiire oo Mol ka direciaon de woire CEERELrant

[restallatie : & parr cle la posture précddente @ pliee une ambe, puls Fastre,
< i s sur e dossier et leves wn mamient le bassin en serram e fes
ors - s rien changer & La posdtion des bras jusau oo guie v siver s
i1é, Baseulez vine menbe, pois are s L caise en amenant vos aimss e
o el Vi v covsuite degager wi b, puis Vaere pour lesidéemire,
s foetiler les épuiniles, Vims podver fermer s yeuy, Bespires, mormale-

Retewr . paltrmes b chilke en amidne, renenes i@ itabe, pids Faulee vers be e
ot ks ensinle en conbrakanl vobre descerle jusan'd ce gre vos fesstiers sokent i
ol et fes pambes s bt elraise, Pliez ume cowverdnre soms fo W el délerdez-vous
L il

18 « Setu Bandha Sarvangasana {sur banc ot crissc) **

i reee verssn de III PrSIUrT NE oyt eine prari)uce t'l'.l.ll'l'ﬁ Lin |'|'I|||d]'|-'|'.'|

specifiguies Nos ne La donnons qu's tere mdscatf A défau, pratiquee la

b andaneic 4 présentée ivoir 20 ou fempslices-la par b posture sid-
anie, plas facile.

19 - Viparita Karni ****
Lrontiad b - pilinde o pudesclan etonn des covrveriures plides b queliues cen-
trmetres i of asseyes-vous dessus, en an costre, les de jambes sur
i1 edhat, e hancle encomant aves le mr, En prenans appod sar vos coudes,
PGS EUALIAE e Pl'll':"t gale * TR, 'J-ll"." BT ISV T L sl Bane, cn
restant au cenere des supperts, Bamerez vos fessiers en oontao avee le mig
1 verilies ouie vorre cage thoraadgquc ot bicn seatenne, Rapproches du man
e pusirrees inféricures de vos ornigrates codécndez I-lnl!la\F:E'p.lll ci i'auitrc
il bastiey des aiselles et les faces mdermes des brais cxposdes ven le plafond
Pétendes-bacn la gorge. Bospirce calmemcnt. E: les porsannes an dio sens
Isde me eleavent pas utiliser un suppont trap haut.
Relonr - croser vos jamibes e faillewr of gandez-les e appinl S0 e Baue, oeio-
bed vl wos fmibes o cenges fe oodeoerl Remole: wos jambes ot replies-
s, bes pleats of plafs s e muer, pnds glissez e avnidee en possssind i s pleds,
sl 'it o giee s fessiers soncnil au sl Dfferdes-nois o mdinenl avanl de for
wer s be cotd droll. Insfiallrz-voos enspite 0 Shrnmsam,

A - Shovasana {classique}**** {voir Fiche Shavasana) -

'|.|'|l'd|.‘!{:.f-w siis lmei lrowl sur videe tigss o placee e corvertie st b idie
e Fagon b soutenir aussi o bosalio? de Lo mimguic fvesr 1, Joiginez un instant vos
pembes et rebiches.les ensoste vers lextéricur & panir de win sines. D pages
vim fessaem vers bos talona, Imagines vine hghe méddiane centrale qui traverse
e corps = olmerves de Vineéricur o wotre placemment o1 sedfircuc par tap-
ot i eette ligne (et-ce gue Jes deus Frssers tmichent de 1o mime lgon f
et} Dgniges vin dpailes bah des orealles pour conserver l'ouverture de pods




irifie donnge par los postures précédentes, of liissez be corps enticr descondre
ot se relicher, Le dos des potgnets beon posd, bes paames de imaln vers [e pla-
fened. Profiter de chaque expiration potir vou abandonner davanige,
Diérenidex avee s le visage, les temipes, ba langue, o gorge. Restes o le
EEnps prdsent i vis propres scnsafions. Suives e mouvement rythmigue de
votre resperamion. Insporez normaloment ot portez pou i pew davantape votre
agention sur Pexpiration, = Ne faites pas dCinsgratons profondes, ssulement
des insprirations normales. Par contre, watre expiraion doit éoee plus lon
J!k‘ Vinspirason. Peodant Pusper compse expin, ks ceflules sl corveau
evraent descendre vers le centre des émotions (o courl = (AT de la
relaxation : Shavasana, BES Tyengar — Amsele paru dans Yogm Rahasya
IVon®2 - 1997)
Relour : pendant guckques inslmis de tramsition, prisorez-mous menildement i
reventr, of Sl dwe fisperabtion Toormes s e ofl drodl. Resler me momen sur e
G el necomnectez-vous graduefiement awee Pespace exifrieur, fout en restant en
conbiel @ volre espace intérieur. Laisser vos peir Sowvrr fen-mfnnes, ke
regured fied devanl vois pour un sooeal. Premez e femps e godiler volre dtal
imtéricnr, b paix, ke sfemee

Effets;

Les pmtuinies allongées (2, 3, 4) et ks fbesions arritre avec suppore (5,9, 18)1
elles. abaissent 1= méeabolisme - les proesss vin sonn mis au rabent et
comsomenent beaucoup moins d'éncrgic. Les organes intemes sont imasss et
etifés par les posations. £ systime glanchilaire est ot of tows les s pro-
fivend de oo bain régenératenr. Lt Jinflammation end par le stress din

nue (embléecrd long terme. dinparatt  rout lorgarsisne e rafiatebi of sevi-
gort. Llapaisernent gagne ko conchios plus profondes du gsychisme, Up écar
mmcntal poastil s iostalle ; trancquillisd, bien-are, réeeptivitd. Ces poasures son
ucormpardbles en cas de dégeession ou d'anaét car dllos endont wse disposs-
tiow ol oavermare inidricure,

Lea pesrures debent aver support i, )z sonifiens en Sitant toute temsion o
échauffernent qul pourrait ireter be cervein grice au support du buse et e
la téee. Le corps exd wirabisd, Uesprin pacifié o1 L« fraicheor « mainterse dans
les diffErents svairoes.

Les wrsians (1) - elles combuament ka raideur artculare e inerie mentale,
Elles érirent et masent les onganss internes plus vigoarewsement, enclen-
s hant um processas d auo-netloyage fort apprécable pour deaner bes oo
plsispues of dlécharger les tensions dnotionelles. Ce faibsant, elles darifient
lesprit et ramdnen La jose nu coeu,

L fhexions vers Pavant avec support (12,03, 14, 15) : Fappas du front sur be
stipport désactive compltemem de cervean fromtal sssocsd & Paction volone
eiire. Le cervean se détend totalement. Ces postures sont trés apamanees el
rafeaichissanies felles staivsent [ termpératare corporelie). Elles sant un bien
fast poas disencombrer lesprir de ses préoccupations. Cependant, bes per-
$0fnCs gui traversent wne dépresion grave doivent les éviter (s peine de

favoriser pessasscment et ropli sur s

L purstusres ihversées on ditonde (8, 16, 17, 19) : ubtru-réptndrantes, ¢lbes sond
la panacée de la pratigue posturale. En pratique active, ellkes sont difficiles i
muitriser. Los irsinds ancicns de Hatha Yoga leor attnbuent des vertus
magigaes © pragiqudes dune comaine fagon pendant wn certain femps, elles
mcficrasont ot deost 3., Vimmortalitd, Gl Iyengar dit que - pour annualer
bes effiers pervers de b grovied - no devrions padser aumnt de tertipa L icae
en has que nows en passons dedwoit, v gue lorsgqoe Ie eemps noss mangue,
MR praficuee po s résamner aur seules postunes inversfes. (Yoga Rahasws
IV, -1997)

Girdoe i des supporns apspeogieits, an peut rester s Jongremips dians cos peoies
et ainsa bindficier de leur action stmudante sir le corvean (be sitge de 'micl-
bigenee), bes glandes endocrines, be syséme gircalatine o tow les autre
systemecs en bénéficient. Par certe revitalisition péndrale, elles appaortent, svee
I bemips, o stabilite 1 la confiance qui permettent d'encaisser fes chocs,




Sivess ou cinéma ¢

Par Jean-Marie Perre

Wl fest pas Uie technique de micux-8tre, mais un ensemble
etitudes corporelles o mentales destinges & Vexploration de
iwre monde iniéricur o, 3 terme, 4 la résslition des eontriires

(1 earactérisent la perception que nous avons de Punivers dans
requee] nows Eveluons, Certe dualitd va se traduire ar Une activitg
miorielle arientée tantde vers le monde qui nows cotoure, Ganti
ts unl cxpace plus inténeue. Bn faig Fére humain e dans uine
seuation comparable & celle d'un specateur face 3 son tElévieyr
u dans une salle de cindma A éerans multiples, 11 ne peit arréter
» films, mnis il peut orienier son chone sur un PROEEAINIME par
ulice, puis sobserver en train d'observer, le but éani de prendre
mscinee di jeu du mental dont Mactivied est incessante en ans
“n. et dont le fonctionnement nous raméncra inéluctablement
vers cette dualitd dont le vogi chiceche & saffranchir,

=1 none restons dans le domaine du specisele en général, force eu
stkter que le monuige des images, be rycthme de lo TR
ont de plus en plus rapides dans un wonc d'effeacind jrar rappore

I cible que nous sommes. Sous la charge de Fimope, nous nous
irprrenons & nous recrogueviller sur nos sitges, nos cellules on

mpote, devant ce gui n'est finalement qu'un deran vierge sur

quel est projere un défilement d'images, Nous soanmes prisdans
gransd pidge de 'illusion... Mais certe illusion i des répereussions
i tangibles © frissuns, rythme cardiaque modifié, cellules ratat-

s of, ¢omble du génic cinématogrophigoe, grosses |armes

lees,

i vee esb un grand spectacle dont nous sommes les actears {ou les
gin 71 Mo eellules stockent SOREINELSE ITHE ML BdLLs les stimaeli, mies-
s, et et lesools de sreews va <o tradinire par une modificotion du

rps. Medifier la statique du corps, ¢'est muodifier sa chimic (les
ey, systemes glandulaires, e, (oncoonnent différemment

iug il sont congractés ou cxpunsés), Cest un étornel combar
lant nntee attention est Penjeu : 3 chogque stress supplémentaire,
witre atlention el captée vers Pextérieur, vers |4 résiction, vers
agiry le Faire, I'acvivité mentale e la sollicitation des perfs
iears, Clest autant de perdu pour observer ass sensariomns
imrernes, mataller une respiration calime et ample, souree de

ITIRESSA N E 1rr::|.1|r;|l|nn = pramg = CONsCIenee = encrgwel et

uvtar des espaces b lintérieur du corps, de la conscience,

1 pratique du yoga permet de créer des esprees au mvenu cellu-
ure, dhe enltiver tautes Ies cellules du COrps de fagon 3 leur doanner
ine libserié, Clest grice § cette priatgiie gque be sress sera délogé du
o7 cellule parceliule. Cependane, si I'on reste 3 un simple débat
ur la samed, on Evolue A un miveau mondain, lein du plin cos-
sigue dians lequel S inseriv le yoga,

‘T EEFTIRCT, NoUs pourrans sjeuter que le yoga conmsidiee Ie sy
e BETVEWX CoHmIne un circuit Slectrique, dont st or le calibre
iricra schon les individus, A Timage d'un misele qui crampe ot

lae Sire Enrd pour &tre déconrracourd, Périremient phvsicue des
etfs va décharger, assanir, fortifier le svystéme nepvens,

Uest paurquad 'érirement phyiique revds une dimension badis-
fique ef gue toure stance de voga propose |'éirement du COfps
ntier poad peemcttee un bon Shavasan.,

Pause anti-stress o bureau




