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Le yoga et |'ayurvéda, deux disciplines
indiennes, offrent des outils précieux a
celles et ceux qui aspirent a vivre en
intelligence avec eux-mémes, avec les
autres et avec le monde.

A la lumiére de layurvéda et de la
sagesse indienne, cet ouvrage se
propose de parcourir une année de
pratique de yoga adaptée a I'’énergie de
chaque saison.

Le souhait des auteures, au travers de ce
livre, est que chacun soit plus conscient
et plus respectueux de ses spécificités
pour entretenir une vitalité joyeuse en
s’ajustant sans cesse au mouvement de
la vie.
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Ce livre se veut accessible a tous, que vous soyez débutant, plus
expérimenté ou enseignant de yoga. Il a été congu pour devenir un support
a votre pratique afin de vous permettre d’en affiner le contenu et de
I'ajuster selon votre constitution ayurvédique et vos besoins du moment.

Le livre se découpe en 8 saisons : Les prémices de 'automne, L'automne,
Les prémices de I'hiver, L’hiver, Les prémices du printemps, Le printemps,

Les prémices de I'été et I'été.

Vous trouverez au fil de 'ouvrage des postures clefs, des exercices et des

séances de relaxation et de méditation.
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L'ESPRIT DES PREMICES
DE LAUTOMNE
LA RENTREE

&

MI-ACOT A FIN SEPTEMBRE

Se rassembler, trier et fixer le cap

Clest le temps de la rentrée, il nous faut reprendre le chemin du travail, de
I'école... C'est en quelque sorte une année quirecommence ol il va nous falloir
combiner désir et réalité, liberté et nécessité.

Aprés le lacher-prise estival, voici leffervescence de septembre qui peut
générer incertitude, instabilité, irritabilité. Il est bon d'avoir un peu de recul
face & nos activités pour ne pas se laisser emporter par le courant. Revenir &
nos fondamentaux nous permettra de conserver un esprit lucide et apaisé,
capable de faire des choix pour définir une juste trajectoire sans se trahir, ni
sépuiser. Clest avec confiance que nous pourrons alors nous engager dans ce

REPERES CHRONOLOGIQUES

Rentreed scalaire, N,
politique, littéraire,
profassiannslie..

Rosh Hashana,
Newvel An juif

Entrele 21 et le
23 septembre

dautomne

(hémisphérs Nord)

Findes makssons.
récolte des dernlers
fruits, vendanges

La sensibilité dela saisen: c'est celle des réjouissances autour des derniéres récoltes, mais aussi
celle dela reprise de lactivité en général aprés la saison estivale. Cette rentrée est loccasion de
faire le bilan, de se remettre en question, d'apprendre de ses erreurs avant de prendre un
nouveau départ.

renouveau au mieux de nos possibilités et de nos talents.
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La luminosité commence a diminuer,
la variation des temnpératures saccentue
et le vent est plus présent.

o,
« Ce n'est pas la destination

qui compte mais le voyage. »

R

Jack Lendon

VRIKRITI
& Pirta

N - i
{=F Plan physique : terrain inflammatoire

Plan émotionnel : excitation, impatience, irritabilité, autoritarisme

Plan physique : fatigue, insoranie
Plan émotionnel : nervesité, indécision, stress

HARMONISATION
CANALISER PITTA ET VATA

Le feu de Pitta est encore présent et il nous faut le préserver pour nous installer
confortablement dans Fautomne. En le canalisant, nous pourrons y puiser l'enthousiasme et le
discernement nécessaires a laction, sans nous laisser gagner par limpatience et l'rritabilité,
Vita gagne chaque jour un peu plus en puissance. Si son caractére mobile et irrégulier nest pas
maitrisé, il peut &tre la source d'une forte agitation mentale génératrice de confusion et
d'hyper réactivité. Canaliser Vata nous permettra de bénéficier de sa finesse d'esprit pour
trouver la bonne stratégie et nous adapter 4 la réalité du mement.

Alain Delaye

RITUCHARYA
ORDRE ET REGULARITE

Pour nous ajuster & cette période et canaliser nos deux doshas, il nous faudrait privilégier '
st la régularité. Cest iscipli i e que nous devons nous impaser avec humi

et bienveillance.

Lordre va nous aider & faire le tri pour poser nes priorités, a fortifier nos choix et nous y tenir.
La régularité, quant a elle, nous donnera une structure permettant de limiter les déborderments.

Nous veillerons ainsi & adopter des horaires réguliers pour le sommeil et les repas surtout
pour Vata.

Dans notre régime alimentaire, il sera utile :

- d'abandonner progressivement les crudités pour des aliments mi-cuits ;

« de privilégier les huiles source doméga 3;

- de pratiquer la mono-didte avec le raisin (uniquement dans le cas d'une bonne forme).
Véta ne dépassera pas une journée par semaine, alors que Kapha pourra aller jusquia trois.

Nous chercherons 4 ménager des temps de pause courts mais fréquents, dans le silence.

Quand on se met en ordre

MAHABHUTA

Feu et air

CLIMAT

Avec les derniéres chaleurs et un temps venteux,
la nature s'asséche et se pare des couleurs
brunes, rouge orangé de Iété indien.

Vita (espace et dir)
Qualités : sec, froid, léger, subtil,
irrégulier, mobile, alerte

GUNA

Modérer rajas (l'activité)

1l est important d'adoucir rajas, qui a
tendance a vouleir tout régenter, tout
mditriser ce qui peut conduire au surmenage.
Ainsi, on pourra entreprendre les taches qui
nous incornbent sans se laisser emporter par
une tendance au perfectionnisme.

Pitta (feu et eau)
Qualités : chaud, humide, léger,
tranchant, vif
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CHAKRA
SUSHUMNA NADI, LE CANAL CENTRAL D'ENERGIE

@0--0-0-8©

Voir premiére partie, le chapitre « Les chakras »

Sushumna symbolise le concept de milieu (madhya), ascendante de la base de la colonne
vertébrale jusqu'au sommet du crane. Elle est bordée par deux importants canaux, idé et
Pingald, qui s'entrelacent autour delle, prenant la forme d'un caducée. Elles partent d'un bulbe
{kanda) a la base du tranc ol sont enracinées toutes les nddf et montent jusqu'a rejoindre
respectivernent la narine gauche et la narine droite, avant de se rencontrer dans l'espace

entre les saurcils (Ajnd chakra).

ldd est la nédTsituée & gauche de la Sushumnd. Elle fait circuler I'énergie associée au
symbeolisme lunaire : féminine, rafraichissante, calmante, réceptive. Elle est reliée d la narine
gauche et au cerveau droit, siége de l'intuition, de la créativité, du laisser-8tre. La respiration
par cette narine gauche active le systéme parasympathique qui ralentit les fonctions

du corps et en assure la détente.

Pingald est la nadf située & droite de la Sushumnd. Elle fait circuler lénergie associée au
symbolisme solaire : masculine, réchauffante, tonifiante, active. Elle est reliée a la narine droite
et au cerveau gauche, siége de la raison, des capacités cognitives, de la volonté. La respiration
par cette narine droite active le systéme sympathique qui accélére les fonctions du corps et en
assure la vitalité.

Ces deux nddisymbolisent le monde des polarités dans le champ desquelles nous vivens (jour/
nuit, activité/repos, raison/intuition...). Un alignement du corps & partir de notre axe central
semble bien la condition sine qua non a toute recherche spirituelle intérieure.

Susl

Lumineuse comme |

Hatha Yoga pradipiki
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ANCE
S'ALIGNER, SORIENTER

LA LIBERTE COMMENCE QUAND VOUS PRENEZ
CONSGIENCE QUE VOUS N'ETES PAS CETTE ENTITE,
C'EST-A-DIRE LE PENSEUR.

EN SACHANT CELA VOUS POUVEZ ALORS SURVEILLER
CETTE ENTITE DES BINSTANT OU VOUS VOUS METTEZ
A OBSERVER LEPENSEUR, UN NIVEAU PLUS ELEVE DE
CONSCIENCE ESTACTIVE, \/OUS COMPRENEZ PETIT A PETIT
QUIL EXISTE UN IMMENSE ROYAUME DINTELLIGENCE
AU-DELA DE LA PENSEE ETQUE CELLE-CI NE CONSTITUE QUUN
INFIME ASPECT DE CETTE INTELLIGENCE.

VOUS REALISEZ AUSSI QUE TOUTES LES CHOSES VRAIMENT
IMPORTANTES — LA BEAUTE, 'AMOUR, LA CREATIVITE, L4 JOIE,
LA PAD(— TROUVENT LEUR SOURCE AU-DELA DU MENTAL.

@‘WGLNELLE DANS LE NON-MANIFESTE.

Eckhart TOLLE
Le Pouvoir du moment présent

e -,

1 PREPARATION DU DOs
POUR INSTALLER SHAVASANA

Ramenszles cuissas conirs |a peitring afin d= bisn placar |2 bas du dos, puis possz la plants des

piads ausol (I'une aprés Fautre), dansla largeur du bassin

Piads fixas, rapprochez lss fassiars das talons, puis fessiars fixes, doignaz|as omoplatss da votra
bassin, reldchez les dpaules. Les mains coiffent [arriéra de la tate et la souldvent pour allonger
@ nugue avant de la redéposer sur I sol, [Placez un coussin sous la téte]. Laissaz glisser une
jambe puis Fautre peur les allonger. [Placez un supportsous es cuisses ou gardez las jambes

fléchizs, plantes de piads ausel]

2 SHAVASANA

« LE CORPS AU POINT MORT, LESPRIT EVEILLE »

Laissez les jambes s'écarter, |as piads vers I'extériaur, Sloignez
l&gdramant las bras du corps, paumss demaing tourndss vars la
plafond pour une barne cuverture des coudes, des 4paules et de

a poitrine. Farmaz les paupisras

.

23 EVEILDELA CONSCIENCE « REVENIR VERS SOI »
% 1. K 2. i du soufile spontané,

3 accueil des sensations accueil de larespiration

physiques Obsarvezlarespiration
Sentez chaqus peint dscontact | tlls qu'slle 25t sans charchsr
devotra corps avac lesol alamodifier
Sentaz les talons (ou les plantas | Obsarvez comment « gataspires,
de pieds), las mollets, le mouvement du souffle dans
|es cuisses, |as fessiers le ventre, s citas, la poitrine
Sentaz las omoplatas, atledos.
lesbras, las coudes, lesmains. | Accusillaz le seuffle en vous,
Sentez farriédre delatéte fuites dela place
enesntact evecla sol «A chaque inspiration, la corps
sadilats, & chaqus sxpiration,
la corps se relicha .

trang

Terminszpar trois raspirations purifiantes ; inspirez, volra poitrine se soulve st long soupir @

I'expiration

4 AUTO-GRANDISSEMENT

Sur une inspiration, rapprochez les talons un da Fautrs st amenez les bras derridre la tite
Expiraz, atirapazls poignat droit avacla maingauchs st sur finspiration 2tirsz tout |2 c5t2

Las musclas détandus, las articulations raldchéss, demsuraz
vigilant aux différents poi nts de contact devotre corps aves lesol

3. Consciencedu mental

apaisé, accueil du silence
Qbsarvaz, soy sz dans
Finstant présent si lss
pansées viennent, laissez-las
passer comm e des NUAges
dans |z diel, sans chercher
#lesretentr, ni & les chasser
Patismmant, tendram ent,
revenir vars soi, dans
fobservation des sensations
du corps, du souffle, juste
& dans Finstant préssnt.

LINTENTION
CANALISER PITTA ET VATA

Lot sdance vise & ramener l'attention vers les sensations du corps et du souffle
afinde créer un espace intérieurindispenseble pour apaiser Pita ot Vata
Un travail spéeifique surlalignement permet une meilleure conscience de sa colonne,
de son e st de savertizalits, ce qui est propice &la cireulation de l'4nergie
dans les nédi. Kapha profite de lavitclitd ambiante et l'entretient
parles enchainernents.

LE DEROULE

SHavASANA

TADASANA
' *

Croimaux apinisana
/ \
s , -
SUKHASANA
! *

e

EQUILIBRE & 4 PATTES

BALASANA

UTTANASANA i

ADHO MUKHA
SYANASANA

=

DETENTE DU DOS 5

2. Petitscercles
Lesmains surles genouxjoints, dessinaz des
petits carcles, dans un sens et dans [autre, da

1. Bercement
Ramenazles genous sur la poitrine
et.entrelacezles mains sur |es tibjas

Laissez I corps sebalancar dadroite & gauche, plus snplus amplas avec wos ganoux pour imasssr
lerbas du dos, |z saarum, las fessiers. Baillez de
bon ceeur.

comme il &hait bercd, et ressentez cat
automassage au niveau du bes du dos, des
muscles d2 chaqus cot4 dala coloring, des
omeplates et de larridre de la tate

Rech

sations ¢

ETIREMENT DES JAMBES EN ALTERNANCE

cale calme

Ml bandha

«Resserrement de lazone racine »
Cest une contraction douse du
périnée (ubsarptiony, sans effort
rusculeire valontaire, pour
repprocher le pubis st'anus quise
dirigent versun point central aspird
versle haut (visulisotion possible de
Iu focale d'un apparei photo)

Placer les genoux centra la peitrine
Croisez les doigts sous la ganau dreit pour maintenir la
cuisss contra [abdoman at sur la prochaine axpiration
laissez la jambs gaucha sétirer & & cm du sol, pied flax
Placez mifa bandha et ndbhi bandha, |e dos se plaque

au sol. Maintenszla posturasur trois respirations,
assurez-vous que las épaules sont sans tension, le visage
détendu et lzs machoires reldchéss

Remontez |a jambe gauche tendue & laverticals ef placez
a5 bras en croix sur |z sol ; déposszla plante du pisd droit,
devantyotrs bassin, Dessinaz des patits carcles avac la piad
gaucha dans un sens at dans Fautra pour libéer la chaville
Repranez I'snsemble des exercices del'autre coté

Mébhi bandha
Clestle recul, fabsorption du nombril
versla colomnevertébrale il se place
sowvent en complément da mdla
bandha dont il intensifis les effets

BIENFAITS DE MOULA BANDHA

Renforce le plancher pelvien « Empéche énergie de se disperser versle basen limitant & un élan o scendant «
imule la concentration, conforte b confiance en sl la persérdrance.

PRECAUTIONS POUR MUOLA BANDHA

« KARANA DVIPADA PITHAM »

Selon Frangeiss MAZET

Vi LK §F

Placsz la planta des pieds au sol da lalargeur du bassin,
les piads paralldles entra eux, les genoux a l'aplomb

des chevilles. [3i las genoux sent sensibles, &loignez

un pau l2s talons des fasdiers], La tétsest bisn dans faxs
devoire colonne atsans support sous la tate, les bras

Ialong du corps 1. Darslasonseience

droit Faites de mame coté gauche, puis avec les deux bras et les dews jambes en mame temps

pour un &tirement de tout votre corps

=
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A LA LUMIERE DE LA
SAGESSE INDIENNE

LARRET DES VRITTI : )
DE LA DISPERSION VERS LUNITE

11y 4 une différence entre “voir” et "penser voir”.
e étre veaiment Homme est de se libérer de la pensée
Sicami Prajnanpad

La premiére exigence p

Dés les premiers ophorismes des Yoga-sutras, Patanjali nous donne les clés pour bien s'orienter
dans les méandres de nos pensées an mettant an avant les mouvements du mental qui peuvent
nous dévier de notre centra, nous éloigner del'état de yoga.
¥S L2 « Yogaheittaviittinirodhoh. »

«La yoga, cest la suspension das fluctuations du mental. »
¥S 1.3 « Tadd drashtuh svar(pé avasthanam. »

stablit dans sanat

« Alors la consci

Y5 1.4 « Vrittisdrdpyam itaratra. »
ent, | cation de

cience-témoln avec ces fluctuctions, »

« Au

yaide

Laes writti sont les agitations mentales constitudes de pensées provenant de nos prédispositions
(samskara) et des tendances comportemaentales qul en découlent {vdsana). Ces mouvemants
permanants de notre mantal colorent et occultent la conscience-témoin, drashtarnous randant
prisannier de nos émations et de nos représentations du réel, couses fréquentaes dintranquillité
at de souffrances (Y5 1.5). Le yoga nous invite danc & foire cesser ces fluctuations pour ne plus
s'identifier au fonctionnement de notre mental. Sopére alors une ouverture de la conscience que
l'onnomme aussi « dvell » nous donnant & voir l'essence de toute chose, le Soi.

Patonjali met en évidence cing de ces mouvemaents du mental qu'll considére comma les medali-
tés du fonctionnement de la pensée humaine dont il nous faut prendre consciance.

¥S 1.6 « Pramana-viparys

« Le rolsonnement cc

ya-vikalpa-nidra-smritayah, »

a pensée errcnée, fimagination, le sommell avec rdves et la

mémolire. »

PRAMANA, le raisonnement correct

¥5 1.7 « Pratyaksha-ant

« Las rolsonnements corre

néna-dgom

aption cloire, la déduction, la traditic

ont pour

Face & ces raisonnements considérés comme cohérents, Patanjali nous invite & rester vigilant
an raison de laur caractéra relatif. En effet, blen qu'ils sappulent sur une perception et une com-
préhansion du monde adéquates at un savolr accrédité por des autorités dignes de fol (parents,
professeurs, savants), ils ne carrespendent cepandant qu'd une période donnée de notre vie ou
de I'histoire de I'humanité. De ca foit, ce na sont que des points de vue fragmentalires condition-
nés dunlieu, un temps, une culture spécifique.

Exemple : Des individus qui regardent la mer au pied d'une montagne y volent un bateau et,
respectivement au lleu od ils se situent, ils ont ralson, Lorsqu'ils gravissent cette montagne &

S

mi-pente, leur horizon s'élargit at, ils apergoivent alors plusieurs bateaux et en otteignant le
sommaet, leur vision est sl vaste qulils peuvent alors appréhender l'ensemble des bateaux pré-
sants sur ce front da mer.
Exemple: AuMayen Age, on considérait quelaterre tait plate et Galllée fut candamné en 1633
pour avalr découvert la retandité de la Terre en csant sémanciper de la pensée officiells.
Le discernement {viveka) nous permet de voir plus loin que ces vérités portielles, cette connals-
sance des choses limitée. La conscience-témoin ainsi éveillée, c'est notre capacité d'émerveille-
ment qui demeurs Intacte,

« Comprendre. cest regarder. sémerveiller, sélargir sans cesse.
Lowis Pawizels
VIPARYAYA, la connaissance fausse

¥5 1.8 « Viparyayo mithyd-inénam a-tadrdpa-pratishtham. »
L

reur est une connalssance fausse, non établie sur la for delobjet.»

lel, 1y a une erreur de parception sensorielle de laréalité, un aveuglament, una méprise de ca qui
existe véritablement. C'est un jugemant errond, vicié & la base, car forgé & partir de nos peurs,
de nos désirs et ne correspondant pas & la situation réelle. || génére alors des réacticns, des opl-
nions, des croyances inadaptées.

Exemple : C'est prendre une corde pour un serpent.

Pour Vimala Thakor, l'erreur majeure vient de I'hégémanie de l'ego, asmitd qui nous fait vivre
dans lllusion du sentiment de séparation d'avec le Sci, la source de tout ce qui est. Un travail
approfondi sur nous-mémes, grdce & une observation attentive de nos sensations, de nos réac-
tions', peut nous alder & ouvrir les yaux sur nos projections mentales inadéquates et & faire de
nos erraurs un champ dapprentissage.

fagon i en bien pouvoir observer

Va jusquinu bout de tes erreurs, au mains de quelques-unes,

le type. Sinon, Carrétant i mi-ch tw iras urs aveuglément reprenant le méme genre

derreur, de bout en bout de ta vie, ce que certains appelleront ta “destinée”, »

Henri Michaux

VIKALPA, limagination

Y5 1.9 « Shobdajnéno-anupativastu-shinya vikalpah. »

« L'imagination est vide da substance car ella s'g 2 SUF UNe connalssance varbale. »

Limagination est une pure création de l'esprit, une conceptualisation qui s'élabere dans l'abs-
trait loin de tout objet existant. Cette faculté spéculative de I'humain, blen que mervelllause
pulsqu's la source de nombreuses réalisations artistiques, découvertes, inventions, peut devenir
un obstacle l'appréhension du mande. En effet, rester confiné dans des désirs fantasmatiques
peut nous rendre inaptes & interagir avec le réel de fagon appropride.

NIDRA, le sommeil avec réves

bond vritti nidrd, »

Il fondée surun con

1-pratyaya-o

onu fictiF, »

st une agitotion du me

Les réves sont das Images Issues d'une activité psychique qui se situe « en marge du dévelop-
pement continu des faits conscients’ », C'est une expérience fictive qul puise son matériau dans

saignés par 5. N. GOENKA

Michel,

réservoir de nos ref «de nos potentiolités. Patanjali
nous invite 3 garder notre conscience éveillée ou copur méme du sommeil et des réves (YS 1.38)
car ils sont une source dinformation précieuse pour comprendre notre réalité intérieure et
en dénouer les nasuds invisibles. Les réves sant des ponts jetés entre notre conscient et notre
inconscient, la « via régia », « voie royale » selon Sigmund Freud.

< Aujourd hui Iy bula

chaos du m

sus représentons un dan,

Fdevard Osborme Wilson

ih. »
riance et 5on o

ontexte. »

&rimental, c'est elle qui forge
natre histoire personnelle et collective et qui en foit sa richesse. Cest le lieu de la sauvegarde
de notre passé, 13 ol s'occumulent toutes nos i , toutes nos.
Impré tous nes oppr Ala suite de Patanjali, Vimala Thakar pointe le dan-
ger de la domination du passé (atita’) dans nos relations. En effet, la puissance des souvenirs
peut prendre notre présent en otage le teintant, le d&formant avec les désirs, les espérances, les
peurs, les détestations qui en découlent. Cest de |a que nous viennent tous nos schémas répéti-
tifs et toutes nos souffrances.

« Le mental ne décide que selon le passé. le vrai choix, la vrs

pe

Sezami Prajnanpad

- DANS LE QUOTIDIEN DE NOS VIES -

Les Yoga-sutras, en nous proposant de calmer les fluctuations du mental qui nuisent & notre dis-
cemement, nous montrent le chemin vers la purification de natre perception, vers léveil de lo
conscience profande, afin que k cessent définith

Lo visée du yoga est de vivre au présent, c'est voir et accueillir la réalité telle qu'elle est. Ceci nest
possible qu'en mettant ou caeur méme de notre existence la liberté (kaivalya) et léquanimité
(samatva).

Lesprit ainsi devenu clair, nous conduira & lo L]

Sois heurcux un instant, cet instant cest a vie
Omar Khayyim

MEDITATION

-

\napana: l'observation du souffle

Dans cette attitude intérieurs, l'attention se fait subtile
afin de sentir la circulation du souffle.

Sentez fair qui passe sur votre lévre supérieure et & l'entrée de vos narines
sensation de fraicheur, de chaleur, de picotements ou toutes autres sensations.
Etsiles pensées viennent, loissez-les passer comme des nuages dons le ciel
et revenez patiemment sur fobservation du souffle.

Finspire ct je sais que j'in

jexpire et je sais que jexpire

Thich Nhat Hawh

Rentre en toi

Sri Géndnanda, maitre Spiritucl d'Henri Le Saux
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