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Message

« Le yoga est un cadeau inestimable de 'ancienne tradition indienne. Il
incarne 'unité du mental et du corps ; de la pensée et de I'action ; de la
retenue et de I'accomplissement; de I'harmonie entre 'homme et la
nature et une approche holistique de la santé et du bien-étre. Le yoga,
ce n'est pas des exercices mais découvrir le sens de 'unité entre nous,
le monde et la nature. En changeant notre mode de vie et en créant la
conscience, cela peut nous aider a faire face au changement climatique.
Travaillons pour adopter une Journée Internationale du Yoga. »

Discours du Premier ministre de I'Inde, M. Narendra Modi a la 69¢me
session de I’Assemblée Générale des Nations Unies (UNGA) le 27
septembre 2014.
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11" May, 2017

Message

Je suis heureux de présenter le livret « Protocole Commun de Yoga » (3éme édition) pour la
célébration de la Journée Internationale du Yoga, préparé par un comité d’experts de yoga et des
dirigeants d’éminentes institutions de yoga de I'Inde, sous la direction du Dr. H.R. Nagendra,
Chancelier, S-VYASA University, Bangalore, et révisé par le Dr. IV. Basavaraddi, Directeur,
Morarji Desai National Institute of Yoga (MDNIY). Le livret souligne des pratiques yogiques
utiles pour une vie en bonne santé.

Le yoga a la capacité de changer notre perspective sur la vie. Plus d’envie de vivre sa vie, un
véritable et profond sens de bien-étre, un renouveau dans la santé et le bien-étre physique font
partie des bénéfices du yoga. Ses approches thérapeutiques et ses principes représentent
I'essence de sa large dimension holistique par rapport a la santé et a la maladie. La pratique du
yoga facilite la coordination entre l'esprit et le corps, I'équanimité émotionnelle, et la clarté
intellectuelle, pour ses adeptes réguliers.

Le Ministére AYUSH a organisé avec succes les deux éditions de la Journée Internationale du
Yoga (JIY), qui a rencontré un grand enthousiasme et recu le soutien du monde entier.

C’est 'une des nobles initiatives prises par le Gouvernement de I'Inde sous la dynamique du
Premier Ministre M. Narendra Modi.

Je remercie et félicite les experts de yoga et les éminentes institutions de yoga de I'Inde qui ont
contribué a la préparation de ce livret. 'espére que ce livret sera utile aux pratiquants de yoga.
Je souhaite le meilleur succes a la Journée Internationale du Yoga.

Ao

(SHripad Naik)

101, AYUSH Bhavan, 'B' Block, GPO Complex, INA, Res. (Delhi) : 1, Lodhi Estate, New Delhi - 110003
New Delhi 110023 Tel: 011-24635396 Fax : 011-24656910

Tel : 011-24651955, 011-24651935 Fax : 011-24651936 Res. (Goa): Vijayshree™ House No. 111,

E-mail : minister-ayush@nic.in St. Pedro, Oldgoa, Goa-403402

Tel : 0832-2444510, 0B32-2444088
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PROTOCOLE COMMUN DE YOGA
INTRODUCTION

En prenant la parole lors de la 69¢me session de I’Assemblée Générale des Nations-
Unies (UNGA) le 27 septembre 2014, le Premier Ministre de 'Inde, M. Narendra
Modi a pressé la communauté mondiale a adopter une Journée Internationale du
Yoga.

« Le yoga est un cadeau inestimable de I'ancienne tradition indienne. Il incarne
I'unité du mental et du corps; de la pensée et de I'action; de la retenue et de
I'accomplissement; de I'harmonie entre '’homme et la nature et une approche
holistique de la santé et du bien-étre. Le yoga, ce n’est pas des exercices mais
découvrir le sens de I'unité entre nous, le monde et la nature. En changeant notre
mode de vie et en créant la conscience, cela peut nous aider a faire face au
changement climatique. Travaillons pour adopter une Journée Internationale du
Yoga », a dit M. Modi.

Le 11 décembre 2014, les 193 membres de ’AGNU ont approuvé par consensus la
proposition avec un record de 177 pays qui ont co-parrainé la résolution d’établir
le 21 juin comme « Journée Internationale du Yoga ». Dans sa résolution, 'AGNU
reconnaissait que le yoga fournit une approche holistique de la santé et du bien-
étre et une plus large dissémination des informations sur les bénéfices que la
pratique du yoga fournit a la santé de la population mondiale. Le yoga apporte
aussi I'harmonie dans tous les milieux et ainsi, est connue pour la prévention des
maladies, la promotion de la santé et la gestion de nombreux désordres liés au
mode de vie.

Premiere Journée Internationale du Yoga

Le Ministere AYUSH a organisé avec succes la premiere Journée Internationale du
Yoga (JIY) le 21 juin 2015 sur Rajpath a New Delhi. Deux records Guinness ont été
atteints, avec la Plus Grande Session de Yoga impliquant 35985 participants et le
plus grand nombre de nationalités (84) dans un seul cours de yoga. Une
Conférence Internationale de deux jours sur « Le yoga pour la santé holistique » a
été organisée les 21 et 22 juin 2015 a Vigyan Bhavan, New Delhi, avec la
participation de 1300 délégués de I'Inde et du reste du monde.

10



Des millions de personnes en Inde et a travers le monde entier ont participé aux
toutes premieres célébrations de la Journée Internationale du Yoga.

Le Protocole Commun de Yoga et des DVD de yoga ont été préparés pour faire
connaitre le yoga au plus grand nombre. A I'extérieur de I'Inde, la JIY a été
célébrée dans tous les pays membres de I'’Assemblée Générale des Nations Unies,
a l'exception du Yémen, déchiré par la guerre, par les représentations
diplomatiques, le Ministére des Affaires Etrangéres en association avec le
Ministere AYUSH et diverses institutions et organisations de yoga.

Ministry of AYUSH

Two new Guinness World Records

1. Largest Yoga Class &n Single Locatien —
2, Maxt Nationalities in 2 Yoga Lessan
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Deuxieéme Journée Internationale du Yoga

Le Ministere AYUSH en association avec d’importantes institutions de yoga, le
gouvernement central et les gouvernements des Etats, les départements d’Etat et
I'administration de Chandigarh, a organisé avec succes la deuxieme Journée
Internationale du Yoga (JIY) le 21 juin 2016 au Capital Complex de Chandigarh.
Plus de 30000 personnes se sont jointes a notre Premier Ministre M. Narendra
Modi pour les célébrations de la deuxiéme Journée Internationale du Yoga, ou il a
fait un plaidoyer en faveur de l'ancienne discipline spirituelle du yoga pour le
traitement de maladies comme le diabete. Pour la premiere fois au cours de la
Journée Internationale du Yoga, 150 Divyangs (personnes handicapées) pont
suivi le Protocole de Yoga durant les célébrations de la Journée Internationale du
Yoga au Capitol Complex, Chandigarh.

Le theme de I'événement était « Rassembler la jeunesse ». S’adressant aux
participants, le Premier Ministre a dit « Nous sommes déconnectés de nous-
mémes a notre époque. Le yoga nous aide a nous reconnecter avec nous-mémes ».
Le Premier Ministre a également annoncé la création de deux prix (1) Meilleure
contribution internationale au yoga (2) Meilleure contribution au yoga en Inde.

Une conférence internationale de deux jours sur « Le yoga pour le corps et au-
dela » a été organisée les 21 et 22 juin 2016 a Vigyan Bhavan, New Delhi.
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Pas moins de 192 Etats membres des Nations Unies ont participé a la deuxiéme
Journée Internationale du Yoga.

Ce livret vise a donner un bref apercu du yoga et des pratiques yogiques pour
guider le lecteur vers une santé globale pour l'individu et la communauté. Des
modifications mineures ont été apportées a la présente édition du Protocole
Commun de Yoga. Certaines pratiques de yoga comme par exemple SukPma
Vyayama, les Yogasanas, et le Prallayama, qui ont été ajoutées a cette deuxieme
édition revue font I'objet de quelques corrections. En dehors du Protocole
Commun de Yoga d'une durée de 45 minutes, il a été prévu pour d’'importantes
institutions de yoga d’incorporer des pratiques yogiques institutionnelles d’une
durée de 15 minutes comme le Prallayama, le Yoga Nidra, le Dhyana, le Satsang,
etc. avant le Sankalpa, comme il convient.

Aujourd’hui, comme on réalise 'importance du yoga dans tous les aspects de
I'existence, de plus en plus d’étudiants et de pratiquants de yoga sont a la
recherche d’'une compréhension plus profonde et des fondements philosophiques
du yoga et de ses pratiques. Le Protocole Commun de Yoga s’efforce humblement
de montrer comment le yoga peut influencer notre vie, nos attitudes et notre
bien-étre. Ceci nous conduit invariablement au cceur et a 'ame mémes du yoga.

13



Qu’est-ce que le yoga ?

Le yoga est essentiellement une discipline spirituelle basée sur une science
extrémement subtile qui met I'accent sur la création d’'une harmonie entre le
mental et le corps.

C’est un art et une science pour une vie saine. Le mot « yoga » dérive de la racine
sanskrite yuj qui signifie « joindre », « accoupler » ou « unir ». Selon les écritures
yogiques, la pratique du yoga conduit a 'union de la conscience individuelle a la
conscience universelle. Selon les scientifiques modernes, tout dans 'univers n’est
que manifestation du méme firmament quantique. Celui qui fait 'expérience de
I'unité de l'existence est considéré comme étant « en yoga », il est appelé un yogi
qui a atteint un état de liberté, auquel on se réfere sous les noms de mukti,
nirvana, kaivalya ou moksha.

Le « yoga » se réfere aussi a une science intérieure qui comprend une variété de
méthodes par le biais desquelles les étres humains peuvent parvenir a I'union
entre le corps et le mental pour atteindre 1'accomplissement de soi. Le but de la
pratique du yoga (sadhana) est de surmonter toutes sortes de souffrances, ce qui
mene a un sentiment de liberté a chaque stade de la vie, avec une santé holistique,
le bonheur et 'harmonie.

Breve histoire et développement du yoga

La science du yoga trouve son origine il y a des milliers d’années, bien avant que
la naissance de la premiere religion et des systémes de croyance. Des visionnaires
et des sages transportérent cette puissante science yogique dans différentes
parties du monde y compris I'Asie, le Moyen-Orient, 'Afrique du Nord et
I’Amérique du Sud. Il est intéressant de noter que des chercheurs modernes ont
noté et se sont émerveillés devant des paralleles étroits qui existaient entre
d’anciennes cultures a travers le globe. Cependant, c’est en Inde que le systéme
yogique a trouvé sa plus compléte expression. Agastya, le saptarishi qui voyagea a
travers le sous-continent indien, travailla cette culture pour en faire un mode de
vie yogique essentiel.

Le yoga est largement considéré comme « un résultat culturel immortel » de la
Civilisation de la Vallée de I'Indus et de la Saraswati, remontant a 2700 ans avant
J.-C., et a montré qu'’il permettait I'élévation a la fois matérielle et spirituelle de
I'humanité. Un certain nombre de vestiges de sceaux et de fossiles de la
Civilisation de la Vallée de I'Indus et de la Saraswati avec des motifs yogiques et
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des personnages pratiquant la yoga sadhana suggerent la présence du yoga dans
I'Inde ancienne. Les sceaux et les idoles de la Déesse mere suggerent le Yoga
Tantra. La présence du yoga se retrouve aussi dans les traditions folkloriques, le
patrimoine des Veda et des Upanishad, les traditions bouddhiste et jaine, les
Darshanas, les épopées du Mahabharata y compris la Bhagavadgita et le
Ramayana, les traditions théistes des Shaivas, Vaishnavas et les traditions
tantriques. Bien que le yoga ait été pratiqué durant la période pré-védique, le
grand sage Maharishi Patanjali a systématisé et codifié les pratiques yogiques
alors existantes, leur signification et les connaissances connexes a travers les
Yoga sutras de Patanjali.

Apres Patanjali, de nombreux sages et maitres de yoga ont largement contribué a
la préservation et au développement du domaine a travers des pratiques bien
documentées et de la littérature. Le yoga s’est répandu a travers le monde par
I'enseignement d’éminents maitres de yoga, des temps anciens a 1'époque
actuelle. Aujourd’hui, tout le monde est convaincu de I'impact de la pratique du
yoga sur la prévention des maladies et la promotion de la santé. Des millions de
personnes a travers le globe ont bénéficié de la pratique du yoga, et la pratique du
yoga se développe et devient chaque jour plus dynamique.

Les bases du yoga

Le yoga ceuvre au niveau du corps, de I'esprit, de 'émotion et de I’énergie. Ceci a
donné lieu a quatre grandes classifications du yoga: le Karma Yoga ou nous
utilisons le corps, le Jnana Yoga ou nous utilisons le mental ; le Bhakti Yoga ou
nous utilisons I'émotion et le Kriya Yoga ou nous utilisons I'énergie. Chaque
systeme de yoga que nous pratiquons reléve de I'une ou de plusieurs de ces
catégories.

Chaque individu est une combinaison unique de ces quatre facteurs. Seul un guru
(enseignant) peut préconiser la combinaison appropriée des quatre voies
fondamentales nécessaires a chaque chercheur. Tous les anciens commentaires
sur le yoga ont souligné I'importance de travailler sous la direction d’'un guru.
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Les Ecoles traditionnelles de yoga

Les différentes philosophies, traditions, lignées et guru-shishya paramparas du
yoga ont conduit a '’émergence de différentes écoles traditionnelles. Celles-ci
englobent Jnana Yoga, Bhakti Yoga, Karma Yoga, Patanjali Yoga, KuBlBalini Yoga,
Ha®ha Yoga, Dhyana Yoga, Mantra Yoga, Laya Yoga, Raja Yoga, Jain Yoga,
Bouddha Yoga etc. Chaque Ecole a ses propres approches et pratiques qui
conduisent au but et objectifs ultimes du yoga.

Pratiques du yoga pour la santé et le bien-étre

Les sadhanas de yoga largement pratiquées sont: Yama, Niyama, Asana,
Pranayama, Pratyahara, Dharana, Dhyana, Samadhi, Bandhas et Mudras,
Shatkarmas, Yuktahara, Mantra-japa, Yukta-karma etc.

Les Yamas sont des contraintes et les Niyamas sont des observances. Elles sont
considérées comme des pré-requis pour des pratiques de yoga plus avancées. Les
Asanas, capables d’apporter la stabilité du corps et du mental, "kuryat-
tadasanam-sthairyam", consistent a adopter divers schémas du corps
psychophysique et a nous donner une capacité a maintenir une posture du corps
(une conscience stable de sa propre existence structurelle) pendant une durée
considérable.

Le Prandyama consiste a développer la conscience de sa propre respiration suivie
par la régulation intentionnelle de la respiration comme la base fonctionnelle ou
vitale de son existence. Cela contribue a développer la conscience de son esprit et
contribue a établir le controle sur le mental. Aux étapes initiales, ceci se fait en
développant la conscience du « flux de l'inspiration et de I'expiration » (svadsa-
prasvasa) a travers les narines, la bouche et autres ouvertures du corps, ses voies
internes et externes et destinations. Plus tard, ce phénomene est modifié, a
travers une inhalation régulée, maitrisée, contrélée (svasa) conduisant a la
conscience de I'espace du corps qui se remplit (puraka), I'(es) espace(s) restant
dans un état rempli (kumbhaka) et devant se vider (rechaka) durant I’expiration
maitrisée et controlée (prasvasa).

Le Pratyahara indique la dissociation de sa conscience (retrait) des organes des
sens qui se relient aux objets extérieurs. Dhdarana indique le large domaine
d’attention (a l'intérieur du corps et de 'esprit) qui est généralement compris
comme la concentration. Dhydna (méditation) est la contemplation (attention
soutenue au sein du corps et du mental) et Samadhi (intégration).
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Les Bandhas et Mudras sont des pratiques associées au Prandyama. Ils sont
considérés comme les pratiques yogiques les plus élevées qui principalement
adoptent certains gestes physiques tout en contrdlant la respiration. Ceci facilite
encore le contrdle sur le mental et ouvre la voie a une réalisation yogique
supérieure. Toutefois, la pratique du dhyana, qui conduit vers I'accomplissement
de soi et vers la transcendance est considérée comme I'essence du Yoga Sadhana.

Les Sallkarmas sont des processus de désintoxication qui sont de nature clinique
et aide a supprimer les toxines accumulées dans le corps. Yuktahara préconise
une nourriture et des habitudes alimentaires appropriées pour une vie saine.

Mantra Japa: Japa est la répétition méditative d'un mantra ou la conscience
divine. Mantra Japa produit des cheminements mentaux positifs, nous aidant a
surmonter graduellement le stress.

Yukta-karma préconise les karmas et les actions justes pour une existence saine.
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Principes généraux pour la pratique du yoga

Un pratiquant de yoga devrait suivre les principes directeurs indiqués ci-dessous
quand il pratique le yoga :

AVANT DE PRATIQUER:

Sauca signifie propreté - une condition préalable importante pour la
pratique du yoga. Cela inclut la propreté de I’environnement, du corps et
du mental.

Le yoga devrait se pratiquer dans une atmosphere calme et tranquille avec
un corps et un mental relachés.

Le yoga devrait se pratiquer I’estomac vide ou peu rempli. Consommez une
petite quantité de miel dissoute dans de I'eau tiede si vous vous sentez
faible.

Vessie et intestins devraient étre vides avant de commencer le yoga.

Un matelas, un tapis de yoga, un durrie ou une couverture pliée seront
utilisés pour la pratique.

Des vétements légers et confortables en coton seront a porter de
préférence pour faciliter les mouvements du corps.

Le yoga ne doit pas se pratiquer dans un état de fatigue, de maladie, dans
des conditions de précipitation ou de stress aigu.

En cas de maladie chronique/douleur/problemes cardiaques, il est
préférable de consulter un médecin ou un yoga thérapeute avant de
pratiquer des exercices de yoga.

Il est également conseillé de consulter des spécialistes du yoga avant de
pratiquer des exercices de yoga durant la grossesse ou la période de
menstruation.

PENDANT LA PRATIQUE :

Les séances de pratique devraient commencer par une priere ou une
invocation qui créent un climat propice pour relaxer le mental.

Les exercices de yoga seront effectués lentement, d’'une maniere détendue,
en conscience du corps et de la respiration.

Ne pas retenir sa respiration sauf si cela est spécifiquement mentionné
dans le cadre de I'exercice.

La respiration doit se faire uniquement par le nez sauf indication contraire.
Ne pas tenir son corps raide, ou faire des mouvements saccadés a aucun
moment.

Pratiquer les exercices selon vos propres capacités.
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Cela prend du temps pour obtenir de bons résultats, persister et pratiquer
régulierement est tout a fait essentiel.

Il y a des contre-indications/limitations pour chaque pratique du yoga et
de telles contre-indications doivent toujours étre gardées a I'esprit.

Une séance de yoga doit toujours se terminer par une méditation/un
silence profond/Shanti pafha.

APRES LA PRATIQUE

Prendre un bain seulement 20 a 30 minutes apres avoir pratiqué.
N’ingérer des aliments que 20 a 30 minutes apres avoir pratiqué.

ELEMENTS DE REFLEXION
Quelques conseils diététiques peuvent assurer la flexibilité du corps et bien le

préparer a la pratique. Un régime végétarien est habituellement recommandé et

pour une personne de plus de 30 ans, deux repas par jour suffisent, sauf dans les
cas de maladie ou d’activité physique ou de travail tres intense.

COMMENT LE YOGA PEUT-IL NOUS AIDER ?
Le yoga est essentiellement une voie vers la libération de tout lien. Toutefois, la

recherche meédicale a dévoilé ces récentes années de nombreux bénéfices

physiques et mentaux que le yoga offre, corroborant les expériences de millions

de pratiquants. Un petit éventail de ces recherches montre que :

Le yoga est bénéfique pour la forme physique, le fonctionnement musculo-
squelettique et la santé cardiovasculaire.

I est bénéfique dans la gestion du diabete, des désordres respiratoires, de
I’hypertension, de I'hypotension et de nombreux désordres en lien avec le
mode de vie.

Le yoga aide a réduire la dépression, la fatigue, les désordres d’anxiété et le
stress.

Le yoga régule les symptomes liés a la ménopause.

Par essence, le yoga est un processus qui crée un corps et un esprit qui sont
des tremplins, non des obstacles, a une vie active et accomplie.
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1. LAPRIERE
La pratique du yoga commence par une priére ou une attitude de recueillement

pour renforcer les bienfaits de la pratique.

5 d N
G 97 JIE A
<A 9T 9T g
HSOIHHT 39T | |

% Samgacchadhvam samvadadhvam
sam vo manamsijanatam
deva bhagamyatha purve
saflfjanana upasate | |

Puissiez-vous vous mouvoir dans 'harmonie ; puissiez-vous parler a 'unisson ;

faites que notre esprit soit équilibré comme au début; laissez la divinité se

manifester dans nos entreprises sacrées.

2. SADILAJA / CALANA KRIYAS /PRATIQUES D’ASSOUPLISSEMENT
Les Calana Kriyas/pratiques d’assouplissement/SukPma Vyayamas yogiques

aident a augmenter la microcirculation. Ces pratiques peuvent se faire debout ou

assis.

I. FLEXION DU COU e

Sthiti : Samasthiti (Position de veille)
Technique
Etape - i (Flexion avant et arriére du cou)

o

Se tenir debout les pieds séparés confortablement posés au
sol.

Maintenir les mains droites le long du corps.

Voici Samasthiti, également désigné sous le nom de
Talasana.

Mettre les mains sur les hanches.

Tout en expirant, pencher la téte en avant
lentement et essayer de toucher la poitrine
avec le menton.

Tout en inspirant, pencher la téte en
arriere autant que possible.
Ceci est un cycle : répéter deux fois ce cycle.
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Etape - ii (Fléchir a droite et a gauche du cou)
o Tout en expirant, pencher doucement la
téte a droite ; approcher le plus possible
I'oreille de I'épaule sans soulever celle-ci.
o Tout en inspirant, ramener la téte en

position normale.

o Similairement, tout en expirant, pencher la
téte du coté gauche.

o Inspirer et ramener la téte en position normale.

o Répéter deux fois ce cycle.

Etape - iii (Rotation a droite et a gauche)

o Maintenir la téte droite.

o Tout en expirant, tourner doucement la
téte vers la droite de maniere a aligner le
menton avec I'épaule.

o Tout en inspirant, ramener la téte en

position normale.

o Dela méme fagon, tout en expirant, tourner la téte vers la gauche.

o Inspirer et ramener la téte en position normale.

o Répéter deux fois ce cycle.

Etape - iv : Rotation du cou

o Expirer; pencher la téte en avant en essayant de toucher la poitrine avec le
menton.

o Inspirer; effectuer une rotation de la
téte dans le sens des aiguilles d'une
montre selon un  mouvement
circulaire, expirer en redescendant.

o Faire une rotation complete.
Puis faire le méme mouvement de rotation de la téte dans le sens contraire
des aiguilles d'une montre.

o Inspirer ; revenir et expirer, baisser la téte.

o Répéter deux fois ce cycle.

o Mouvoir la téte aussi loin que possible. Ne pas forcer.

o Maintenir les épaules relachées et stables.

o Sentir I'étirement autour du cou et le relachement des articulations et des
muscles du cou.

o Peut étre pratiqué assis sur une chaise.
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II. MOUVEMENT DE L’EPAULE
Sthiti : Samasthiti (Posture alerte)
Etape i : Etirement de I'épaule
Technique:

(@]

Etape ii : Skandha Cakra (rotation de
I’épaule)

o

(@]

o

o

Les personnes qui ont mal au cou pratiqueront cet exercice doucement
particulierement lorsqu’elles mettent la téte en arriere de maniére a ce que
cela reste confortable.

Les personnes agées et les personnes souffrant de spondylite cervicale, de
tension artérielle élevée éviteront cet
exercice.

Pieds joints, corps droit, mains le long du
corps.

Lever les deux bras de chaque c6té au-dessus
de la téte, paumes vers l'extérieur. Les
redescendre de la méme maniere.

Les bras ne doivent pas toucher la téte
quand ils vont vers le haut ni les cuisses
quand ils vont vers le bas.

Les paumes doivent étre ouvertes, avec

les doigts rassemblés.

Se tenir droit.

Placer les doigts de la main gauche sur I’épaule
gauche et les doigts de la main droite sur I'épaule
droite.

Rotation complete des deux coudes de maniere
circulaire.

Essayer de joindre les coudes devant la poitrine
dans le mouvement vers l'avant et de toucher les
oreilles dans le mouvement vers le haut.

Etirer le bras en arriére dans le mouvement vers
I'arriere et toucher le cO6té du tronc en

redescendant.
C’est une rotation dans le sens des aiguilles d’'une monte, a répéter 5 fois.
Faire la méme chose dans le sens inverse des aiguilles d’'une montre.

Bienfaits :

o

o

La pratique de cette kriya entretient la santé des os, des muscles et des
nerfs de la région de I'épaule.
Ces pratiques sont utiles en cas de spondylarthrite et d’épaule bloquée.
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III. MOUVEMENT DU BUSTE . ;

Sthiti : Samasthiti (posture alerte)
Technique

o Debout, les pieds légerement écartés.

o Lever les deux bras au niveau de la poitrine, les
deux paumes face a face et les maintenir
paralleles. - - |

o Tout en expirant, tourner le buste vers la gauche de maniere a ce que la
paume de la main droite vienne toucher I'épaule gauche, et revenir en
inspirant.

o Tout en expirant, tourner le buste vers la droite de maniére a ce que la
paume de la main gauche vienne toucher I'épaule droite, et revenir en
inspirant.

o Répéter deux fois ce cycle.

o Serelaxer en Samasthiti.

Note:

o Procéder lentement en respirant normalement..

o Les patients cardiaques feront attention durant cet exercice.

o Eviter cette pratique en cas de maux de dos sévéres, de désordres
vertébraux et au niveau des disques, apres une intervention chirurgicale
abdominale et durant la menstruation.

IV. MOUVEMENT DU GENOU m
Sthiti : Sama Sthiti (Position alerte)
Technique

o Inspirer, lever les bras au niveau des épaules, les paumes
tournées vers le sol.

o Expirer, plier les genoux et amener le corps dans la
position accroupie.

o Dans la position finale les bras et les cuisses devraient étre
paralléles au sol.

o Inspirer, et redresser le corps.

o Expirer tout en abaissant les mains.

o Répéter encore deux fois.

Note:
o Renforce les articulations des genoux et des hanches.
o Eviter cet asana en cas d’'importants problémes d’arthrite.
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3. YOGASANAS
A. POSTURES DEBOUT

Tada signifie palmier ou montagne. Cet asana apprend a atteindre
la stabilité et la fermeté et constitue la base de tous les asana &
debout.

Technique

o Debout les pieds l1égerement écartés.

o Croiser les doigts et tourner les mains vers l'extérieur. A
présent inspirer, lever les bras et les aligner avec les
épaules.

o Soulever les talons du sol et se tenir en équilibre sur les
orteils. Rester dans cette position 10 a 15 secondes.
Expirer, abaisser les talons.

Décroiser les doigts et maintenir les bras le long du buste

et revenir dans la position debout.
Bienfaits
o Cet asana apporte la stabilité dans le corps, contribue a soulager la
congestion des nerfs rachidiens, corrige la mauvaise posture.
o Contribue a maintenir sa taille a un certain age.
Attention
o Evitez de lever les orteils si vous avez des problémes cardiaques aigus, des
varices et des vertiges.

VBkRa signifie arbre. La position finale de cet asana ressemble a la forme d'un
arbre, d’ou son nom.
Technique

o Debout les pieds légerement écartés. A

o Fixer un point devant soi.

o Expirer, fléchir la jambe droite et placer le pied a
I'intérieur de la cuisse gauche. Le talon doit toucher le
périnée.

Inspirer, étendre les bras en l'air et joindre les paumes.
Maintenir la position de 10 a 30 secondes et respirer
normalement.

o Expirer et redescendre les bras et le pied droit.

o Se détendre et répéter 'asana en pliant la jambe gauche.

Bienfaits
o Améliore la coordination neuro-musculaire, 1'équilibre,

I'endurance et la vigilance.
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o Cela tonifie les muscles de la jambe et rajeunit aussi les ligaments.

Attention

o Eviter cette pratique en cas d’arthrite, de vertige et d’obésité.

Pada signifie pieds, hasta signifie mains. En conséquence, Pada Hastasana signifie

se baisser et mettre les paumes des mains sur les pieds. On se réfere a ceci aussi

sous le nom d’Uttanasana.
Technique

o

@)
@)
@)

o

Se tenir debout droit les pieds 1égerement écartés.
Inspirer lentement et lever les bras.

Etirer le corps a partir de la taille.

Expirer et se pencher en avant jusqu’a ce que le tronc
soit parallele au sol.

Expirer et se pencher en avant jusqu’a ce que la
paume entiere repose sur le sol.

Maintenir cette posture finale de 10 a 30 secondes.
Ceux qui ont le dos raide ne se pencheront que selon
leurs possibilités.

A présent, inspirer, se relever doucement pour
retrouver la position verticale et étirer les bras au-
dessus de la téte.

Expirer et revenir lentement a la position initiale dans
I'ordre inverse.

Se détendre en Tadasana.

Bienfaits

o Rend la colonne vertébrale flexible, améliore la digestion et prévient la

constipation et les problemes liés a la menstruation.

Attention
o Eviter cette pratique en cas de probléme cardiaque ou de dos,

d’inflammation abdominale, de hernie ou d’ulcere, de myopie aigué, de

vertige et durant la grossesse.

o Ceux qui ont des problemes de vertebres ou de disques doivent aussi éviter

cette pratique.

Ardha signifie demi. Cakra signifie roue. Comme le corps prend la forme d’'une

demi-roue, cette posture est appelée Ardha Cakrasana.
Technique
o Soutenir le dos au niveau de la taille avec tous les doigts rassemblés

pointés vers le haut ou le bas.
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o Pencher la téte en arriere et étirer les muscles du cou. En
inspirant, se pencher en arriere a partir de la région
lombaire ; expirer et relacher.

o Maintenir la position de 10 a 30 secondes en respirant
normalement.

o Inspirer et se redresser doucement.

Bienfaits
o Ardha Cakrasana rend la colonne vertébrale flexible et

renforce les nerfs rachidiens.
o Renforce les muscles du cou et améliore la capacité respiratoire.
o Aide en cas de spondylite cervicale.
Attention
o Eviter cette position en cas de vertige ou de tendance au vertige.
o Les patients ayant de I'’hypertension devront faire attention en se
penchant.

Triko®la signifie triangle. Tri signifie trois et kona, un angle. Comme l'asana
ressemble a trois triangles formés par les bras, le tronc et les membres, il a été
désigné sous le nom de Trikondsana.
Technique
o Se tenir debout les pieds confortablement
écartés.
o Lever doucement les deux bras sur les cotés \
jusqu’a ce qu'’ils soient a I’horizontale.
o Expirer, se pencher du coté droit et placer la
main droite juste derriere le pied droit.
o Le bras gauche est tendu en l'air, dans
'alignement avec le bras droit.

e

o Tourner la paume gauche vers I'avant.
Tourner la téte et regarder le bout du majeur
gauche.

o Maintenir la posture de 10 a 30 secondes en respirant normalement.

o Eninspirant, se relever lentement.

o Répéter du coté gauche.
Bienfaits

o Evite les pieds plats.

o Renforce les muscles des mollets, de la cuisse et de la taille.

o Rend la colonne vertébrale flexible, améliore la capacité pulmonaire.
Attention
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o Eviter cette posture en cas de glissement de disque, de sciatique et apres
avoir subi une intervention chirurgicale a 'abdomen.
o Ne pas aller au-dela de ses limites ni exagérer I’extension latérale.
o Sil’'on ne peut pas toucher ses pieds, on peut toucher ses genoux.
B. POSTURES ASSISES

Bhadra signifie ferme ou de bon augure.
Sthiti: posture assise jambes  allongées
(VisSramasana)
Technique
o S’asseoir avec le dos bien droit et les jambes
allongées devant soi.
o Garder les mains a coté des hanches sur le sol.
C'est DallBasana.
o A présent rapprocher les plantes de pied I'une contre l'autre.

Expirer et joindre les mains au-dessus des orteils. Ramener les talons aussi
pres que possible de la zone du périnée.

o Si les cuisses ne touchent pas le sol ou n’en
sont pas proches, placer un coussin mou sous
les genoux pour les soutenir. Il s’agit de la
position finale.

o Se maintenir dans cette position pendant un

moment.
Bienfaits
o Maintient la fermeté du corps et stabilise I'esprit.
Conserve les articulations des genoux et des hanches en bonne santé.
Soulage la douleur des genoux.
Agit sur les organes abdominaux et relache la tension dans 'abdomen.

O O O O

Profite aux femmes en les soulageant des douleurs abdominales souvent
ressenties lors de leurs regles.
Attention

o Eviter cette pratique en cas d’arthrite sévére ou de sciatique.

Cette posture peut étre considérée comme méditative. Lorsqu’on la pratique a
des fins méditatives, on doit fermer les yeux a I'étape finale.
Technique
o S’asseoir avec les jambes allongées I'une contre I'autre, les mains de chaque
coté du corps, paumes posées sur le sol, doigts tournés vers I'avant.
o Plier la jambe droite et ramener le pied droit sous la fesse droite.
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o Dela méme maniere, plier la jambe gauche et ramener le pied gauche sous
la fesse gauche.

o Placer les deux talons de maniére a ce que les gros
orteils soient I'un sur l'autre.

o Positionner les fesses entre les talons.
Mettre les mains sur les genoux.

o Maintenir la colonne vertébrale droite, regarder
devant soi ou fermer les yeux.

o En revenant dans la position d'origine, se pencher
légerement vers la droite, dégager la jambe gauche et
I'étendre.

o De la méme maniere, étendre la jambe droite et
revenir dans la position d’origine.
Bienfaits
o Cet asana renforce les muscles des cuisses et des mollets.
o Cet dsana est bénéfique pour la digestion.
o Il procure une base ferme a la colonne vertébrale et la maintient droite.
Attention
o Les personnes souffrant d’hémorroides ne doivent pas pratiquer cet asana
o Celles qui souffrent de douleurs du genou ou d’une blessure a la cheville
doivent éviter cette pratique.

Sthiti : position assise jambes allongées (Visramasana)
Ustra signifie chameau. La version finale de cet dsana ressemble a la bosse d'un
chameau. Dans cette version, seule la premiere étape (demi-posture) de I'asana
est pratiquée.
Technique

o S’asseoir en Visramasana.
Puis se mettre en DallPlasana.
Rassembler les jambes et s’asseoir sur les talons.

o O O

Maintenir les cuisses serrées de maniere a ce que
les gros orteils se touchent.

Placer les mains sur les genoux.

La téte et le dos doivent étre droits.

C'est Vajrasana.

Se dresser sur les genoux.

O O O O O

Placer les mains sur les hanches avec les doigts
pointés vers le bas.
o Garder les coudes et les épaules paralleles.
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o Pencher la téte en arriere et étirer les muscles du cou ; inspirer et pencher
le buste en arriére le plus loin possible. En expirant, relacher.
o Maintenir les cuisses perpendiculaires au sol.
o Maintenir la posture de 10 a 30 secondes en respirant normalement.
o Revenir en inspirant; s’asseoir en Vajrasana.
o Se détendre en VisSramasana.
Bienfaits
o Cette posture contribue a renforcer les muscles du dos et du cou.
o Soulage la constipation et le mal de dos.
o Augmente la circulation du sang vers la téte et la région cardiaque.
o Pratique tres utile pour le patient cardiaque, mais doit étre pratiquée avec
précaution.
Attention
o En cas de hernie et de blessures abdominales, d’arthrite, de vertige et de

grossesse, éviter de pratiquer cet asana.

UB R ra signifie chameau. Le corps dans cette posture ressemble a la posture d'un
chameau, d’ou1 son nom.

Technique
o Se mettre a genoux sur le sol. Garder les cuisses et
les pieds ensemble, les orteils vers l'arriere et
détendus sur le sol.
o Ecarter les genoux et les pieds d’une vingtaine de
centimetres et se dresser sur les genoux.
En inspirant, se pencher en arriere.
o Attention a ne pas faire de mouvement brusque
avec le cou en se penchant en arriere.
o En expirant, placer la paume droite sur le talon droit et la paume gauche
sur le talon gauche.
o Dans la position finale, les cuisses seront perpendiculaires au sol et la téte
renversée en arriere.
o Le poids du corps est réparti également entre les bras et les jambes.
Bienfaits
o UBBArasana est extrémement utile pour la vision défaillante.
o Elle est utile pour soulager les maux de dos et de cou.
o Elle contribue a réduire la graisse au niveau de 'abdomen et des hanches.
o Elle est utile dans les probléemes digestifs.
Attention
o Les personnes souffrant d’hypertension artérielle, de problémes

cardiaques, de hernie, ne doivent pratiquer cette posture.

29



Sasaka signifie lievre.

Sthiti : Vajrasana
Technique

o

(@]

O O O O

(@]

S’asseoir en Vajrasana.
Bien écarter les genoux des deux cOtés, en faisant se toucher les deux gros
orteils.

Garder les paumes des mains entre les genoux.

Expirer et doucement les tendre
entierement vers I'avant.

Se pencher en avant et placer le
menton au sol.

Maintenir les bras paralléles.

Regarder devant soi et maintenir la posture.
Inspirer et se redresser.

Expirer et revenir a la position Vajrasana.
Ramener les jambes et revenir a Visramasan.

Bienfaits

(@]

o

La posture aide a réduire le stress, 1a colere, etc.
Elle tonifie les organes reproducteurs, soulage la constipation, améliore la
digestion et soulage le mal de dos.

Attention

o

(@]

Eviter cette posture en cas de mal de dos séveére.

Les patients souffrant d’arthrose des genoux devraient faire attention au
cours de cet exercice ou éviter Vajrasana.

Les patients souffrant d’hypertension artérielle ne doivent pas pratiquer
cette posture.

Uttana signifie droit et MaRPluka signifie grenouille. La position finale de Uttana
Mal[Pukasana ressemble a une grenouille étirée, d’ou son nom. Dans la posture
Uttana Mandiikasana, la téte est maintenue par les coudes.

Technique

o S’asseoir en Vajrasana.

o Ecarter largement les genoux en gardant les orteils
ensemble.

o Lever le bras droit, le plier et 'amener vers I'arriere
par le dessus de I’épaule droite, et placer la paume
sous I'épaule gauche.

o Maintenant, plier de la méme maniere le bras

gauche et placer la paume sous I'épaule droite.
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o Maintenir la position pendant un moment, puis ramener doucement le bras
gauche et le bras droit; rassembler les genoux comme dans la position
initiale.

Bienfaits

o Cet asana est utile pour le mal de dos et les douleurs cervicales.
o Il aide a améliorer les mouvements du diaphragme et contribue a
augmenter la capacité pulmonaire.
Attention

o Les personnes souffrant de douleurs articulaires séveres au niveau du
genou ne doivent pas pratiquer cette posture.

Vakra signifie tordu, en torsion. Dans cet dsana, la colonne est en torsion, ce qui
procure a son fonctionnement un effet de rajeunissement.

Sthiti : DallRasana

Technique

o Fléchir la jambe droite et placer le pied droit a c6té du genou gauche.

o En expirant, faire pivoter le buste vers la droite.

o Amener le bras gauche autour du genou droit et saisir le gros orteil droit
ou placer la paume de la main a c6té du
pied droit.

o Ramener le bras droit et garder la
paume au sol tout en maintenant le dos
droit.

o Maintenir la position de 10 a 30
secondes en respirant normalement et

se détendre.
o Relacher les mains en expirant et se détendre.
o Répéter la méme chose de 'autre coté.
Bienfaits
o Augmente la souplesse de la colonne vertébrale.
o Contribue a venir a bout de la constipation, de la dyspepsie.
o Stimule le pancréas et aide a gérer le diabete.
Attention
o Eviter cette posture en cas de maux de dos sévéres, de problémes au niveau
des vertebres ou des disques, apres une intervention chirurgicale de
I'abdomen et durant la menstruation.
C. POSTURES SUR LE VENTRE

En sanskrit, Makara signifie crocodile. Dans cet asana, le corps ressemble a un
crocodile.
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Sthiti : posture de détente sur le ventre
Technique

o

S’allonger sur le ventre, les pieds
largement écartés, pointés vers I'extérieur.
Replier les bras et placer la main droite
sur la main gauche.

Placer le front sur les mains.

Garder les yeux fermés. C’est Makarasana.

Cet asana se pratique pour la relaxation dans toutes les postures sur le

ventre.

Bienfaits

(@]

o

o

o Indiqué pour lutter contre le stress et I'anxiété.

Facilite la détente du bas du dos.
Contribue a soulager les problemes de dos.
Indiqué pour tous les maux orthopédiques.

Attention

o Eviter cette pratique en cas de tension artérielle basse, de problémes

cardiaques séveres ou de grossesse.

Bhujallga signifie serpent ou cobra. Dans cet dsana, le corps se souléve comme le

capuchon d’un serpent.
Sthiti : posture sur le ventre ou Makardsana
Technique

O

S’allonger sur le ventre, poser la téte sur les
mains et détendre le corps.

Joindre les jambes et étendre les bras.
Garder le front sur le sol.

Maintenant, placer les mains juste devant le
corps; maintenir les paumes et les coudes
au sol.

En inspirant lentement, lever le menton et la
poitrine jusqu’a la région du nombril.

Rester dans cette position.

Elle est appelée Sarala Bhujaligasana.
Maintenant, redescendre et placer le front
sur le sol.

Maintenir les paumes de part et d’autre de la
poitrine la ou se trouvaient les coudes, et
soulever les coudes.

Sarala
Bhujangasana

Bhujangasana
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o Inspirer ; lever 1égerement le menton et la poitrine au niveau du nombril.
Il s’agit de Bhujal@lgasana.
o Expirer, poser le front au sol, placer les paumes, poser la téte sur les
paumes, étendre les jambes et se détendre.
Note
o Maintenir fermement les jambes de maniere a ne pas subir de poids ou de
pression sur la colonne au niveau des lombaires.
Bienfaits
o Cet asana est excellent pour la gestion du stress.
o Il réduitla graisse abdominale et soulage la constipation.
o Il contribue aussi a supprimer le mal de téte et les problemes de bronches.
Attention
o Les personnes ayant subi une intervention chirurgicale de I'abdomen
doivent éviter cet asana pendant 2 a 3 mois.
o Ceux qui souffrent de hernie ou d’ulcere, ne doivent pas pratiquer cet
asana.

Salabha signifie sauterelle.
Sthiti : posture sur le ventre Makarasana
Technique
o S’allonger sur le ventre en Makarasana.
o Poser le menton au sol ; placer les mains le long du corps, les paumes vers
le haut.
o Inspirer, soulever les jambes du
sol aussi haut que possible sans
plier les genoux.

o Bien étendre les bras et les jambes
pour qu’il soit plus facile de soulever le corps du sol.
o Maintenir cette position de 10 a 20 secondes en respirant normalement.
o Expirer, ramener les jambes vers le sol.
o Sereposer quelques secondes en Makarasana.
Note
o Remonter les rotules et serrer les fesses pour améliorer la posture. Cet
asana est plus profitable quand il est effectué apres Bhujallgasana.
Bienfaits
o Soulage la sciatique et le mal de dos au niveau des lombaires.
o Tonifie les muscles des hanches et ceux de la région rénale.
o Réduit la graisse sur les cuisses et les fesses ; bénéfique dans le contréle du
poids.
o Aide les organes abdominaux et facilite la digestion.
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Attention
o Les patients cardiaques devront éviter cette posture. Procéder avec la plus
grande vigilance en cas de maux aigus dans la partie inférieure du dos.
o Les personnes qui ont une tension artérielle élevée, des ulceres peptiques
ou une hernie devront aussi éviter cette posture.
D. POSTURES SUR LE DOS

Setubandha signifie formation d’'un pont. Dans cette posture, le corps prend la
forme d'un pont, d'ou son nom. On appelle également cette posture
Catuspadasana.
Sthiti: posture sur le dos Savdsana.
Technique

o Plier les deux jambes et les genoux et

ramener les talons vers les fesses.
o Prendre fermement dans les mains les deux

chevilles ; maintenir les genoux et les pieds
bien alignés.

o Inspirer; soulever doucement les fesses et le buste autant que possible
pour former un pont.

o Maintenir la position de 10 a 30 secondes, en respirant normalement.
Expirer, revenir lentement dans la position d’origine et se détendre en
Savasana.

Note

o Dans la position finale, les épaules et la téte restent en contact avec le sol.

o Si besoin, dans la position finale, on peut soutenir le corps avec les mains
au niveau de la taille.

Bienfaits

o Soulage la dépression et I'anxiété. Renforce les muscles du bas du dos.

o Etire les organes abdominaux, améliore la digestion et aide a lutter contre
la constipation.

Attention

o Les personnes souffrant d'ulcere ou d’'une hernie et les femmes a un stade

avanceé de leur grossesse ne doivent pas pratiquer cet asana.

Uttana dans ce contexte signifie soulevé et Pada signifie jambe. Dans cet dsana,
les jambes sont soulevées en position allongée sur le dos, d’otl son nom.
Technique
o S’allonger confortablement au sol avec les :;‘
jambes écartées. Les mains sont placées le

long du corps. :;_y
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o Touten inspirant, soulever lentement les deux jambes sans les plier jusqu’a
un angle de 30° par rapport au sol.
Maintenir la position en respirant normalement.
o Expirer et redescendre lentement les deux jambes pour les replacer sur le
sol.
o Répéter une fois.
Bienfaits
o Cette posture équilibre le centre du nombril (Nabhi Mallipuracakra).
o Elle est utile pour soulager les douleurs abdominales, les flatulences,
I'indigestion et la diarrhée.
o Elle renforce les muscles abdominaux.
o Elle est également efficace pour surmonter la nervosité et I'anxiété.
o Elle contribue a améliorer la capacité respiratoire et pulmonaire.
Attention
o Les personnes souffrant d’hypertension doivent la pratiquer avec une
jambe a la fois sans retenir leur souffle.

Ardha signifie demi et Hala signifie charrue. Cette posture est connue sous le nom
d’Ardha Halasana parce que, dans sa position finale, le corps prend la forme d’une
demi-charrue indienne.
Technique
o S’allonger sur le dos, maintenir les mains le
long des cuisses, les paumes tournées vers le
sol.

les plier, et s’arréter a un angle de 30° par _
rapport au sol. “Zy
-

o Apres quelques secondes, continuer a lever

o Lever lentement les jambes ensemble sans

les jambes jusqu’a un angle de 60° et maintenir la position.

o Maintenant, continuer lentement a lever les jambes jusqu’a un angle de
90°. C’est la position finale d’Ardha Halasana.

o Le corps doit étre bien droit des hanches jusqu’aux épaules.

o Maintenir cette position aussi longtemps qu’elle reste confortable.

o Descendre lentement les jambes jusqu’au sol sans soulever la téte.

Bienfaits

o Cet dsana est bénéfique contre la dyspepsie et la constipation.

o La pratique de cet asana est utile en cas de diabete, d’hémorroides et de
problemes liés a la gorge.

o Cette posture est tres bénéfique pour les patients souffrant d’hypertension

mais doit étre pratiquée avec précaution.
Attention
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o Ceux qui ont des douleurs dans la région lombo-sacrée (bas du dos) ne
doivent pas pratiquer cette posture avec les jambes ensemble.
o Eviter cette pratique en cas de blessures abdominales, de hernie, etc.

Pavana signifie vent et mukta signifie relacher ou libérer. Comme le nom le
suggere, cet dsana est utile pour supprimer les vents ou les flatulences de
'estomac et des intestins.
Sthiti : Savasana
Technique

o S’allonger bien a plat sur le dos.

o Replier les genoux et ramener les cuisses

sur la poitrine.
o Croiser les doigts et saisir les tibias, sous

les genoux.
o Expirer; lever la téte jusqu’a ce que le menton touche les genoux et se
détendre.
C’est Pavanamuktasana.
Ramener la téte au sol.
Tout en expirant, redescendre les jambes vers le sol.

0 O O O

Se reposer en Savdsana.
Note

o Synchroniser la respiration avec le mouvement des jambes.

o Tout en touchant le genou avec le nez/front, on doit pouvoir sentir un
étirement au niveau de la région lombaire; garder les yeux fermés et
concentrer 'attention sur la région lombaire.

Bienfaits

o Supprime la constipation ; soulage les flatulences, diminue la sensation de
ballonnements dans 'abdomen et aide a la digestion.

o Offre une pression interne profonde, un massage et un étirement du réseau
hautement compliqué des muscles, ligaments et tendons dans le pelvis et la
région de la taille.

o Tonifie les muscles du dos et les nerfs rachidiens.

Attention

o Eviter cette pratique en cas de blessures abdominales, de hernie, de

sciatique ou de problemes aigus du dos, et durant la grossesse.

Sava signifie corps mort. La position finale dans cet asana ressemble a un corps
mort.

Sthiti : position de détente sur le dos.

Technique
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S’allonger sur le dos, bras et jambes confortablement écartés.
Paumes tournées vers le ciel ; yeux clos. -
Détendre tout le corps consciemment. ‘
Prendre conscience de la respiration
naturelle et la laisser devenir rythmique et

lente.
Maintenir la position jusqu'a se sentir
reposé et détendu.

Bienfaits

o

o

Contribue a soulager toutes sortes de tensions et apporte du repos au
corps et au mental.

Détend I'’ensemble du systeme psycho-physiologique.

Le mental qui est constamment attiré vers le monde extérieur, fait demi-
tour et se tourne vers l'intérieur pour peu a peu se concentrer ; quand le
mental s’apaise et se concentre, celui qui pratique reste imperturbable par
I'environnement extérieur.

Il s’avere tres bénéfique dans la gestion du stress et de ses conséquences.

4. KAPALABHATI
Sthiti : toute posture de méditation comme Sukhasana/Padmasana/Vajrasana

Technique

(@]

o

(@]

S’asseoir dans n'importe quelle posture de méditation.
Fermer les yeux et détendre tout le corps.
Inspirer profondément par le nez, gonfler la
poitrine.

Expirer le souffle en contractant fortement les
muscles abdominaux et relacher.

Ne pas faire d’effort.

Continuer a expirer activement et fortement et
a inspirer de maniere passive.

Effectuer 40 respirations rapides, puis prendre

une profonde inspiration et expirer lentement.

C’est un cycle de Kapalabhati.

Chaque cycle doit étre suivi d'une respiration profonde.
Répéter le cycle encore deux fois.

Respiration : Expirer avec force en contractant les muscles abdominaux sans

mouvement inutile de la poitrine et de la région des épaules. L'inspiration doit

étre passive tout au long de I'exercice.
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Nombre de cycles: les débutants peuvent pratiquer jusqu'a 3 cycles de 10

respirations chacun. Le nombre de cycles peut étre augmenté graduellement sur

une certaine période.
Bienfaits

(@]

(@]

o

Kapalabhati purifie les sinus frontaux; contribue a surmonter les
problemes de toux.

Cet exercice est utile pour traiter le refroidissement, la rhinite, la sinusite,
I'asthme et les infections bronchiques.

Il revitalise tout le corps et maintient le visage jeune et radieux.

Il équilibre et renforce le systéme nerveux et tonifie le systeme digestif.

Attention

(@]

Eviter cette pratique en cas de problémes cardiaques ou d’équilibre, de
pression artérielle élevée, de vertiges, de saignement chronique du nez,
d’épilepsie, de migraine, d’attaque, de hernie et d'ulcére gastrique.

’5) PRANAYAMA

Le trait caractéristique principal de ce pranayama est la respiration alternée par

la narine gauche et droite sans ou avec rétention de souffle (kumbhaka).

Sthiti : n'importe quelle posture de méditation.

Technique

o S’asseoir en position de méditation.

o Maintenir la colonne vertébrale et la téte droite,
garder les yeux fermés.

o Détendre le corps par quelques profondes
respirations.

o Placer la paume de la main gauche sur le genou
gauche en Jnana mudra. La main droite doit étre en
Nasagra mudra.

o Placer l'annulaire et l'auriculaire sur la narine
gauche ; plier le majeur et I'index. Placer le pouce droit sur la narine droite.

o Ensuite, inspirer avec la narine gauche; fermer la narine gauche avec
'auriculaire et 'annulaire et relacher le pouce de la narine droite ; expirer
par la narine droite.
Puis inspirer par la narine droite.

o Alafin de I'inspiration, obturer la narine droite, ouvrir la narine gauche et
expirer par cette narine.

o Ce processus complet est un cycle de Nadisodhana ou Anuloma Viloma

Prangyama.
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o Répéter cinq fois le cycle.
Nombre et durée
o Pour les débutants, I'inspiration et I'expiration seront de durée égale.
o Peua peu faire 1:2 ; inspiration : expiration.
Respiration
o La respiration doit étre lente, réguliere et controlée. Elle ne doit pas étre
forcée ou restreinte d’'une quelconque maniere.
Bienfaits
o Le principal objectif de ce prandyama est de purifier les principaux canaux
apportant I’énergie appelée nadis ; il nourrit de ce fait le corps entier.
Il induit la tranquillité et aide a améliorer la concentration.
Il accroit la vitalité et diminue le niveau de stress et d’anxiété.
[l améliore les problemes de toux.

Sitali signifie refroidissement. Ce mot signifie également calme et sans passion.
Comme son nom l'indique, ce praflayama refroidit a la fois le corps et I'esprit. Il
est spécifiquement congu pour réduire la température du corps. La pratique de ce
pralPlayama apporte I'’harmonie au corps physique et calme le mental.

Technique

o S’asseoir en Padmasana ou toute autre
posture assise confortable.

o Placer les mains sur les genoux en
Jianamudra or Anjalimudra.
Former un tube avec la langue.
Inspirer par ce tube, remplir les
poumons d’air au maximum de leur
capacité et fermer la bouche.

o Puis expirer lentement par les narines.
Bienfaits

o Sitali pra@ayama purifie le sang.
I a un effet rafraichissant sur le corps.
Il est bénéfique pour les personnes souffrant d’hypertension artérielle.
Il apaise la soif et la faim.

o O O O

Il soulage I'indigestion et les désordres causés par le phlegme (toux) et la
bile (pitta).
o Il supprime les désordres de gulma (dyspepsie chronique), du spleen et
autres maladies connexes (H.P 2/58).
o Il est bénéfique pour la peau et les yeux.
Attention
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o Les personnes souffrant d’un refroidissement, de toux ou d’amygdalite ne

doivent pas pratiquer ce Pranayama.

Bhramari vient de bhramara qui signifie abeille noire. Durant la pratique de ce

prallayama, le son produit ressemble au bourdonnement d’une abeille noire.

Sthiti : n'importe quelle posture de méditation.
Techniques : Type -1

o

o

S’asseoir dans n’'importe quelle posture de
méditation, les yeux fermés.

Inspirer profondément par le nez.

Expirer lentement de maniere contrdlée tout
en émettant un son profond et continu de
bourdonnement comme celui d’'une abeille.
C’est un cycle de Bhramari.

Faire 2 cycles supplémentaires.

Type - 11

o S’asseoir dans n'importe quelle posture de méditation, les yeux fermés.

o Inspirer profondément par le nez.

o Maintenir avec ses index les yeux fermés, o
avec les annulaires et les auriculaires la 2 e
bouche, et avec les pouces les oreilles, tel
qu’'indiqué sur la figure. Cette posture est
aussi appelée Sanmukhi Mudra.

o Expirer lentement de maniére contrdlée tout
en émettant un son profond et constant de
bourdonnement comme celui d'une abeille. Il
s’agit d'un cycle de Bhramari.

o Faire 2 cycles supplémentaires.

Bienfaits

o La pratique de Bhramari soulage du stress et contribue a diminuer
I'anxiété, la colere et '’hyperactivité.

o L’effet de résonance du son de bourdonnement crée un effet apaisant sur
'esprit et le systeme nerveux.

o Il s’agit d’'un grand tranquillisant ; efficace pour la gestion des désordres
liés au stress.

o Cest un pranayama préparatoire utile pour la concentration et la
méditation.

Attention

o Eviter cette pratique en cas d’infection du nez ou des oreilles.
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'6. DHYANA
Dhyana ou méditation est un acte de contemplation continue.

Sthiti : n’'importe quelle posture de méditation.

Technique
o S’asseoir dans n'importe quelle posture de méditation.
o Garder la colonne vertébrale bien droite.
o Former le Jnana mudra comme suit :

e Toucher le bout du pouce avec le bout de l'index
pour former un cercle.
e Lestrois autres doigts sont droits mais détendus.
e Lestrois doigts sont étirés et se touchent.
e Garder les paumes de main sur les cuisses, tournées vers le haut.
e Lesbras etles épaules doivent étre souples et détendus.
o Fermer les yeux et rester assis le visage 1égérement relevé.
Nul besoin de se concentrer. Maintenir juste I'attention entre les sourcils et
rester conscient de la respiration.
o Dissoudre les pensées et atteindre la pure pensée.
o Méditer.
Note
o Pour les débutants, une musique relaxante peut étre diffusée en fond
sonore durant la méditation.
o Rester aussi longtemps que possible.
Bienfaits
o Laméditation est la composante la plus importante de la pratique du yoga.
o Elle aide celui qui la pratique a éliminer les émotions
négatives comme la peur, la colere, la dépression,
I'anxiété, et a développer les émotions positives.
Maintient le mental calme et tranquille.
Accroit la concentration, la mémoire, la clarté de la
pensée et la puissance de la volonté.
o Rajeunit tout le corps et I'esprit, et leur apporte le repos
qui convient.

o Laméditation conduit a 'accomplissement de soi.

'7.| SANKALPA
Hame apne man ko hamesha santulit rakhana hai,
Isi main hi hamaraa atma vikas samaaya hai.
Main apne kartavya khud ke prati, kutumb ki prati, kaam,
samaj aur vishwa ke prati, shanti, anand
aur swasthya ke prachar ke liye baddh hun
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- SANKALPA (Terminer la session de pratique du yoga avec un Sankalpa)
Je m’engage a avoir toujours un esprit équilibré. Cest dans cet état que

I'accomplissement de mon soi le plus élevé atteint sa plus haute possibilité. Je
m’engage a accomplir mon devoir envers le soi, la famille, au travail, dans la
société, et envers le monde, pour la promotion de la paix, de la santé et de
I’harmonie.

8. Santih Patha

% d wavg gRaT:, ad g PR |
| 7erfdr uegsg, A1 BREgE@HTHI |
& wifsa: enfsa: enfsa: |
% Sarve Bhavantu Sukhinah,
Sarve Santu Niramayah

Sarve Bhadrani Pasyantu,
Ma kascit Duhkha Bhagbhavet

% Santih Santih Santih
w9 gdl &, 79 AR 8|
B gE: T B

Que tous soient heureux, que tous soient libérés de la maladie.
Que tous voient ce qui est auspicieux, que personne ne doive souffrir.
Om Paix, Paix,Paix.

'Note:| PRATIQUES DE YOGA INSTITUTIONNELLES (PYI) 15 minutes
(de préference Praflayama, Dhyana, Yoga Nidra et Satsallga etc.)

Doivent étre introduites apres la pratique du Pra@ayama ou de Dhyana/de la
session de méditation, mais avant le Sa@kalpa

koksk
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Références textuelles

1. Priéere: Rgveda-10.191.2

2. Sadilaja/Calanakriya/Yogic Siksma Vydydma: Egalement mentionnés en
tant que Caaranaa dans Hathatatvakaumudi- 9.13-16, Yogic Sukshma Vyayama of
Swami Dheerendra Bhramhachari.

3. Tadasana: Aussi appelée Taalaasana, Yogarahasya of Nathamuni, Kirana Tika,
a commentary on Yoga sutras, Shri Yoga Kaustubha-25, SachitraCaurasi Asana-
34, Yoga Asanas by Swami Shivananda.

4. Vrksasana: Gheranda Samhita-ii.36, BrihadyogaSopana, Hathayoga Samhita-
43, Yoga Marga Pradipa-11.

5. Pada-hastasana/Uttanasana: Shri Yoga Kaustubha. Yogarahasya of
Nathamuni.

6. Ardha Cakrasana: Le Cakrasana traditionnel a plusieurs variations fort
différentes de celle pratiquée depuis longtemps.

7. Triko@asana: Yogarahasya-ii.20 of Nathamuni.

8. Bhadrasana: Hathapradipika-i.53-54.

9. Vajrasana: Gheranda Samhita 1I-12, Hathayoga- SamhitiAsana-20, Brhada
Yoga Sopana IlI-14, Sacitra Vyavaharika 16, Narada Purana-33-112.

10. Ardha UBBrdsana: Sri Yoga Kaustibha, NagojiBhattaVritti on Yogasutra-ii.
46, GherandaSamhita - ii.41décrit Ustrasana qui est pratiquée en position
allongée sur le dos.

11. Sasakdasana: Gheranda Samhita-ii.12 'appelle Vajrasana, Hathayoga Sambhita,
Brhada Yoga Sopana, SachitraVyavaharika Yoga-16, Narada Purana-33-112,
Brihannaradiya Purana, Yogamargapradipa, Yoga Bija-90, YogaSiksopanishad-
[.111-112, Hatharatnavali-iii.9.

12. Uttana Mandiikasana: Hathayoga- Samhita -Asana-42, CréYoga Kaustubha-
58, Gheranda Samhita 1I-35, Brhada Yoga Sopana III-41, Sacitra Cauryayasin
Asane 81.

13. Vakrasana: Version antérieure de Matsyendrasana (mentionnée dans
Hathapradipika) donnée par Swami Kuvalayananda dans son livre Asan.

14. Makarasana: Jaipur Central Museum, avec des variations dans la position des
mains.

15. Bhujangasana: Gheranda Sambhita .ii.42, avec des variations, Kirana Tika-ii.
46 on Yoga sitra, Hatha yoga Samhiti-49, Sri Yoga Kaustubha-62,
Yogamargapradipa-19, YogaRahasya of Nathamuni-ii.14, Jaipur Central Museum-
7174.

16. Salabasana: Gheranda Sambhita-ii.39, Brihada Yoga Sopanaiii46, Hathayoga
Samhita- 46, Yogamargapradipa-33.

17. Setubandhasana/Catuspaddasana: Yogarahasya of Nathamuni.

18. Uttana Paddsana: Sri Yoga Kaustubha-94.

19. Ardha Halasana: Yoga-rahasya II- 17.

20. Pavanamuktdasana: Sri Yoga Kaustubha. Elle est pratiquée en posture assise
selon Yoga Asanas-3, Sachitra cauryasin Asane-5-7, Shri Yoga Kaustubha-5,
Kirana Tika-ii.46 on Yoga Sutra.
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21. Savasana: Gheranda Samhita-ii.19, Hathapradipika-i.32, Hatharatnavali-
iii.20, 76, KapalaKurantakaHathabhasya Paddhati-111, Yuktabhavadeva-vi.21,
Asanani-14, Yoga Siddhanta Chandrika-ii.46, Sritatva Nidhi-70, KiranaTika on
Yogasutra-ii.46, Brhada Yoga Sopana-iii.24, Hathapradipika, SriYoga Kaustubha-
17.

22. Kapalabhati: Une variation de Bhastrika Kumbhaka of GherandaSamhita -
v.70-72,KumbhakaPaddhati-164-165, Hathapradipika,
Hatharatnavali-22-24, Hathatatvakaumudix.

12-14, Yuktabhavadeva-vii.110-118.

23. Nadishodhana / AnulomaViloma Prandyama: Hathapradipika, L’exercice
comprend une visualisation et une rétention interne du souffle. De plus, Gheranda
Samhita-v.38-45 présente des unités de temps pour l'inspiration, la rétention et
|'expiration.

24. Bhramari Pranayama : Hathapradipika, Hatharatnavali-ii.26, Kumbhaka
Paddhati- 169.

25. Sitali Prandyama: Siva Samhita II1-81-82, Gheranda , Samhita V-69,
Hathapradipika-I1-57-58.

26. Dhyana: Yoga Sttra of Patanjali I11.2.
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Journée Internationale du Yoga

Yoga Geet (Yoga Song)
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Let us ameliorate body, mind and life
Embrace Yoga as a way of life
Leaving animosity behind

Sing a harmony lay

Life should be blissful

-is the lesson of Yoga

Let's everybody live without fear
Thus, divine love may prevail

Yama and Niyama empower one

To enhance the happiness everywhere
Practice Aasana Pranayama and Dhayan
To get health and peace

May energy is bestowed to all Yogis
Doubts are unfastened

Entire world becomes Yoga wreath
Earth transformed into heaven
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Apercus des célébrations de la Journée Internationale du Yoga
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21 juin
Journée Internationale du Yoga
PROTOCOLE COMMUN DE YOGA

Yoga pour la Paix et 'Harmonie

A propos du logo de la Journée Internationale du Yoga

Dans le logo, les deux mains jointes en priere symbolisent le yoga, qui reflete
I'union de la conscience individuelle avec la conscience universelle, une harmonie
parfaite entre l'esprit et le corps, ’homme et la nature, I'approche holistique de la
santé et du bien-étre.

Les feuilles marron dans le logo symbolisent I’élément terre, les feuilles vertes la
nature, le bleu I'élément feu tandis que le soleil symbolise la source d’énergie et

d’inspiration.

Le logo reflete I'harmonie et la paix pour '’humanité, ce qui est I'essence du yoga.

Gouvernement de I'Inde
Ministry AYUSH
AYUSH Bhawan, B-Block, GPO Complex
INA, New Delhi-11023
www.ayush.gov.in

47



