PRATIQUE

Les cinq pas royaux des asana

Prendre une posture pour la pre-
miere fois, c’est d’abord, souvent,
imiter quelquun qui se place en
modele, puis reporter de plus en
plus profondément l'attention a
son propre corps et sattacher a
une technique : positionner cor-
rectement ses membres, son bas-
sin, son dos, la téte ; sentir le tra-
vail des muscles, des articulations,
visualiser et ressentir la structure
et les lignes internes, les aligne-
ments, les tensions. ..

Vient le jour ou l'on recon-
nait de soi-méme si la pos-
ture est correcte, ou du moins
ou l'on sait ce qu’il faut faire, en
accord avec les possibilités du
jour, ni trop ni pas assez. Des
ce jour, la technique demande
a étre animée, insufflée, pour
devenir raja, un art royal. Il
n’est pas nécessaire d’étre un(e)
pratiquant(e) avancé(e) ou spé-
cialement souple pour « cou-
ronner » son art. Etre lié(e) a
I’Etre essentiel ne dépend pas
de la difficulté d'une posture :
lattitude de conscience tra-
verse tout objet, quel que soit
sa forme.

Il est utile parfois de nous
remémorer les premiers pas
de la Voie royale, comme un
refrain qui nous lance dans la
chanson tout entiere. C'est un
refrain parmi tant de mélodies,
une chanson parmi d’autres,
mais la musique commence...

Je vous propose cinq points
d’attention, le cinquiéme pou-
vant englober tous les autres.
Ces cinq points peuvent étre
intégrés a n'importe quelle
séance, quels que soient les
exercices ou asana pratiqués.
A chacun(e) également de
les interpréter pour les faire
siens.

Des que le corps en posture
atteint le meilleur de sa pos-
sibilité, le(la) pratiquant(e)
souvre aux cinq dimensions
suivantes :
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3. Relation au souffle (pra-
nayama). Je controle ma
respiration, en accompa-
gnant 'asana d'un exercice
de pranayama, ou simple-

1. Immobilité (sthira). Mon
corps est parfaitement
immobile, ne serait-ce
que quelques secondes,
et jen suis parfaitement
conscient(e). L'immobi-
lité consciente du corps
entraine automatiquement
une diminution de l'agita-
tion mentale et se répercute
sur le rythme cardiaque et
donc respiratoire.

2. Plaisir, bien-étre (sukha). Je
cherche en moiunespace de
bien-étre, méme si l'asana
est intense, un espace ou le
corps s’exprime, rayonne.
Cet espace nest peut-étre
quune toute petite lueur,
une petite ouverture a vif
au milieu de notre peine,
mais il s’accroit naturel-
lement si I'on y détend sa
conscience, jusquau flam-
boiement.

ment en observant l'état de
mon souffle. Le souffle sera
lent, régulier et profond,
ou au contraire court, sac-
cadé et en surface, selon le
niveau de maitrise et 1'état
émotionnel. Lobservation
du souffle seffectue sans
jugement ni désir de per-
formance : le degré de mai-
trise n'a pas de valeur par-
ticuliere, les choses étant ce
qu'elles sont.

4. Non résistance (ahimsa). Je
veille a ce que chaque par-
tie de mon corps et de mon
mental cesse de lutter, de
résister : je me rends a une
atmosphere intérieure de
OUI a la posture, de OUI
a l'étirement, OUI méme si
je ressens un effort intense,
voire pénible. La notion
de ahimsa se réfere plus
exactement a la non vio-
lence, envers soi-méme et
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les autres. Il sagit de ne
pas travailler en force, en
contraignant son corps
sous la puissance rigide de
la volonté, ni d’ailleurs de
céder a la moindre contra-
riété, mais bien plutot d’ab-
sorber les circonstances —
bonnes ou mauvaises, tels
les événements naturels
de lexistence. Lattitude
envers soi et son corps est
la méme que celle que I'on
déploierait, enveloppante
et aimante, envers un petit
enfant en larmes. La non-
résistance est a relier d’autre
part a la notion de Wu Wei,
le non agir du taoisme.

Concentration (dharana) ou
méditation (dhyana). Je me
concentre sur un point, une
zone du corps, sur I'ensem-
ble des caractéristiques ci-
dessus. Je médite ma pos-
ture, corps et mental réu-
nis dans un espace paisi-
ble, sans concepts ni mots.
Selon le niveau de maitrise,
soit on choisit de se concen-
trer sur les points ou chakra
favorisés par l'asana, soit
on laisse son étre décan-
ter, pour qu’ « enfin monte la
plénitude que nous sommes en
I'Essence™ ».

Karine Bayard
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Le son du silence, Ed. du
Cerf, Paris, 1989, p.51.

Salut au Soleil

Interprétation de Anne Brugger-Lenz
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Concentré dans le cceur, centre de 'homme,
face a toi soleil, source de vie,

Je dirige les mains, mes antennes, vers toi.
Donne-moi ton énergie solaire.

Que par mon contact avec le sol
cette énergie soit mise a terre.

Cette énergie dont je fais partie,

et que je cherche a connaitre,

humblement je m’unis a elle.

Soleil, jentends ton appel
et me retourne vers toi,
source de lumiere, de force et de chaleur,

ramenant mon corps,

le ramenant vers toi, pas a pas,

lui qui te contient maintenant -
qui te contient consciemment.

Soleil, source de vie, je te salue !

et des maintenant, je t'exprime, ici,
moi-méme un centre radiant.



