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Le Yoga au temps du Coron

On dit que le terme Yoga dérive
de la racine sanscrite Yuj qui
signifie unir. Il est vrai que
’humanité dans son ensemble
est unie dans la souffrance et
I’'angoisse de cette épidémie. Mais
il s’agit plutot d’'une uniformité
des situations que d’une unité
des personnes. En réalité dans
cette situation nous sommes
tous pareils mais pas vraiment
tous unis. Si ce qui suit pouvait
au moins contribuer au quotidien
a apaiser un peu et 3 mettre en
lumiere notre dimension de joie
plutot que notre propension a

souffrir, alors le but serait atteint.
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' Comment faire pour tromper

le temps lorsqu’on passe ses
journées dans un minuscule appar-
tement ? Nous avons pris I’habitude
de commander en ligne ce que nous
consommons, ainsi il n’est pas utile
de sortir de chez soi, de se rencon-
trer, de se toucher, de se parler en
direct. Alors comment I'union peut-
elle se faire si nous sommes tous
derriére nos écrans ?
La pratique du Yoga n'échappe pas a certains
comportements de confinement avec la mul-
tiplication des cours en ligne. La dématéria-
lisation poursuit sa course, accroissant la
consommation de masse
sans prise de risque,
contribuant a l'unifor-
mité et a la mondiali-
sation. L'autre fait peur
dans ses différences et
les dangers qu'il repré-
sente, alors nous met-
tons l'autre a distance. La violence est en
nous, défouloir a nos angoisses. Les dis-
cours de guerre que nos dirigeants assénent
et les décomptes de morts heure par heure
entretiennent cette angoisse et favorisent la
violence. La crise finira et nous panserons
nos blessures, et la vie reprendra avec son
incroyable beauté et de nouvelles épreuves a
traverser. Comme avant ? Et si nous appre-
nions le partage véritable et la recherche
intérieure de solutions aux souffrances que

C’est parce que
nous sommes tels que
nous sommes que
le monde est ce qu’il est T

nous traversons ! Que de risques mais quelle
aventure magnifique !

La dimension authentique de la pratique du
yoga n'est pas de « faire son yoga », démarche
égoiste et amnésique, mais de favoriser, par
la Paix et la Joie, 'union intérieure, proche de
soi, plus lointaine, et avec le tout.

Pour cela il faut de la force, et c’est a cette
acquisition de force lumineuse et joyeuse
que servent les postures, les respirations, les
concentrations et la méditation.

La conscience mentale c’est I'élargissement
du mental au-dela de ce qui nous inquicete,
nous obséde et nous terrorise. C'est l'uti-
lisation de l'extraordinaire puissance de
notre cerveau pour
le bien de soi-méme
et de tous. Enfin la
conscience mentale
c’est découvrir que
I'étre humain a peut-
étre des fonctionne-
ments égoistes, vio-
lents et laches, mais ce qu'il est au fond est
tout le contraire. Alors favorisons les occa-
sions de vivre ce que nous sommes au fond !
Les épreuves et, en particulier celle que nous
traversons, sont des occasions précieuses de
valider notre nature lumineuse.

Ci-aprés une proposition pour utiliser les
possibilités du Yoga (postures, respirations
ou les concentrations) en utilisant la situa-
tion que nous traversons pour en faire une
superbe opportunité et non un traumatisme

LA CONSCIENCE
PHYSIQUE

Ou le développement de

la présence véritable

dans I'acte. Notre

enveloppe physique nous
préoccupe constamment.

A tel point que nous nous
identifions strictement a

elle sans aucune liberté.
L'environnement est vu
comme la principale source de
danger pour cette enveloppe
corporelle. Ainsi nous avons
peur des animaux, des autres,
peur du froid et du chaud,
peur du silence et du bruit, et
enfin peur des virus ! Comme
la peur se loge partout,

et de jugement devient
incessante.

S'il est possible de retrouver
une vraie présence dans

les actes simples de la vie,
I'angoisse corporelle décroit.
Autrement dit, si on veut
vraiment faire ce que I'on fait et
que I'activité mentale devient
exclusivement concentrée sur
le moment présent, alors nous
somme présents, alors nous
sommes conscients, alors ce
que nous faisons est yoga et
apporte la joie.

EN PRATIQUE

Inutile de chercher des
techniques avec des noms
en sanscrit ou des positions
alambiquées du corps dans ce
qui suit, le but est I'essence
méme de la pratique du Yoga
et pas sa forme ou son nom.
e Le petit moment de calme
: ce temps de I'apaisement
est indispensable. Le corps

est immobile en position
couchée sur le dos avec les
bras décollés du corps et les
jambes légerement séparées
I'une de l'autre. C'est le
moment de I'association
corps souffle et mental.
Enfin les trois se rejoignent
I'A quoi bon compliquer les
choses, elles sont si simples
: un corps consciemment
relaché, un souffle régulier
avec mouvement du ventre
(il se souléve en inspirant
et redescend en expirant) et
un esprit sincerement a la
recherche de bien-étre au
présent.

e Faites ce que vous savez
faire soit en vous souvenant
de vos cours de yoga, soit

lors d’une activité physique
quelconque. Ce sera yoga si

vous parvenez a maintenir la
présence harmonieuse corps-
souffle-mental. Cherchez a
vous mobiliser totalement dans
I'acte, jusqu’a faire apparaitre
une intensité exceptionnelle

(ce que vous vivez est percu
comme trés fort) et une tension
musculaire la plus faible
possible (le moins d’effort
possible). Pour obtenir les deux
simultanément, il faut déployer
des trésors de créativité et
d’énergie vitale avec une
véritable non-violence.

e Voyez I'agitation ou
I'angoisse lorsqu’elles
arrivent et faites quelque
chose d’important a cet
instant. Quelque chose de
simple qui vous donne de la joie
et le sentiment d’ceuvrer pour le
bien de vos proches ou le vétre.

Faites le plus spontanément
possible.

e Pratiquez ce que vous
voulez mais faites-le avec
les sensations. Se tromper
n'est pas trés grave, mais
donnez I'importance a vos
sensations et en particulier
a I'axe de votre colonne
vertébrale.. Ressentez-1a

en termes de vibrations et
de mouvements, étirez-la

et lorsque vous étes sur

le canapé ou derriere
I'ordinateur, cherchez le
meilleur positionnement
possible de la colonne
vertébrale. Aucun jugement,
seulement des sensations et
la recherche des plus grands
bienfaits possibles dans les
actes les plus simples.
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T Si elle peut contribuer a apaiser un peu
et a mettre en lumiere notre dimension de
joie plutdt que notre propension a soulffrir,

alors le but serait atteint I.
Paix et Joie.m

Ci-aprées, les trois plans de
consclence et leur utilisation au quotidien

CONTACT

AnakhyAshram, un ashram de Yoga en

Haute Provence.
https://yoga-anakhya.org/
Centre de Yoga Manolaya
https://yoga-manolaya.org

LA CONSCIENCE

ENERGETIQUE OU
L'ACCES A 'ENERGIE
DE SOURCE INTERNE

Développer I'énergie du
changement, remettre en
question nos modéles sociaux et
comportementaux. La pandémie
n'a pas a nous faire pointer

du doigt ce qui ne va pas chez
les autres (les politiques, les
systemes de santé, les moyens
d’assistance et de protection
des plus démunis), mais a

nous faire prendre conscience
de nos propres exces, de nos
comportements irrespectueux
envers la nature et I’humanité.
A force de vouloir tout dominer,
tout mettre a notre service nous
ne parvenons qu’a tout salir. La
conscience énergétique ouvre la

»
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porte aux émotions de respect, de
compassion et d’amour.! Et nous
disposons d’un formidable outil
pour la mise en place au quotidien
de la conscience énergétique :
notre souffle.

EN PRATIQUE

e Prendre le temps de respirer
consciemment, avec application,
régularité et calme. Quelques
minutes deux ou trois fois par jour
consacrées exclusivement a la
conscience de respirer produisent
des effets remarquables. Il s'agit de
ressentir profondément les bienfaits
du souffle conscient sur notre corps
par I'alimentation en oxygéne et

sur notre systéme nerveux par
I’apparition de sensations de
bien-étre qui prennent la place de
I’angoisse et de I'urgence. Prendre

quelques minutes a accroftre la
durée d’une respiration compléte
(inspiration et expiration).

Rythmez votre souffle avec une
expiration deux fois plus longue que
I'inspiration. Encore une fois, il ne
s’agit pas de s'anesthésier mais
bien de prendre un peu de distance
pour voir clair. Quand on ne fait que
réagir ou se cacher, on n’est pas
libre et pas clair.

e Quelques minutes de respiration
consciente avec un mouvement
ascendant le long de la colonne
vertéhrale en inspirant et
descendant en expirant produiront
des effets profonds de paix et

de vitalité. Nous ne sommes pas
qu’un corps, NOUS SOMmMes aussi
des énergies que nous pouvons
contacter et accroftre pour le bien
de soi-méme et des proches.

LA CONSCIENCE
MENTALE |
OU LA CLARTE
PAISIBLE ET SANS
JUGEMENT

L'attitude saine est la prise de
distance. Ce qui nous tue et

nous avilit plus encore que le
coronavirus, c’est I'importance
gue nous donnons a notre mental
frénétique, avide de jugements,

de différences, et de séparations
les uns des autres. La conscience
mentale est, au contraire, la faculté
de distanciation, mais pas avec les
autres, avec les idées noires..

EN PRATIQUE

Passer un moment a éprouver la
beauté de la nature (en direct, sur
un écran ou méme a I'imaginer
intérieurement). Ce moment

de contemplation permettra
I'indispensable prise de distance
eSuggérer intérieurement la paix
et la joie. cBien siir certains diront
qu’on ferait mieux de fabriquer des
masques artisanaux, mais ce n’est
pas incompatible. Rien de ce qui
sera fait avec I’angoisse au ceeur
ne sera vraiment aussi utile pour
I"humanité qu’un peu de paix et de
joie offerts a ses proches ou a soi-
méme.

eRenoncer aux manifestations

de violence, d’'impatience, de
différence avec ceux qui vivent
confinés pres de soi. La violence
commence tres vite et elle s'insinue
partout sans qu’on s’en apercoive.
Faire le bien autour de soi n’est
possible que si on éprouve le bien en
soi. Quelques minutes quotidiennes
d’une volonté consciente de «

faire le bien » en soi seront plus
précieuses qu’on ne pense..



