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Yoga : de bonnes pratiques

Chien téte en bas, cobra, scorpion..

. autant de noms de postures

inspirants, qui résonnent désormais dans les salles occidentales.
Mais attention a respecter les principes du yoga,
pour ne pas vous blesser et en tirer un grand calme intérieur.

&« Une voie spirituelle de con-

naissance de soi. » Voila
comment Pierre Baronian, de I'école
lyonnaise Mysore, définit le yoga.
Danslasalle épurée, aux murs en pier-
re, les éleves aguerris enchainent les
postures (nommées asanas), dans
une atmosphere mélant calme et in-
tense concentration.
Autravail musculaire, s’associe la res-
piration et, souvent, la méditation.
NéeenInde,lapratiquen’estpasliéea
un contexte religieux. « Les traces du
yoga se perdent dans la nuit des
temps, jusqu’a la préhistoire. Des sta-
tuettes de Sumer représentaient déja
des postures. Mais les textes de réfé-
rence ont entre 2300 et 2500 ans
(Bouddha, Patanjali...). »
En Occident, un premier engoue-
ment nait dans les années 60, en plei-
ne période hippie. Le yoga offre une
nouvelle philosophie, adoptée no-
tamment par les Beatles. De grands
professeursindiens viennent alors en-
seigner en Europe et aux Etats-Unis.
Dansun second temps, depuis une di-
zaine d’années, le grand public com-
mence a s’y intéresser, en se concen-
trant surtout sur les bienfaits
physiques : on se relaxe, on cherche a
reprendre le controle sur son corps,
onveutcombattre desdouleurs... Les
cours, du pire au meilleur, se trouvent
partout.
En parallele, magazines, livres, vidéos
ou encore applications pour smart-
phonesemultiplient. Un matelas, une
tenue confortable et vous pourrez en-
chainer les asanas ol bon vous sem-
ble. Mais restez prudent, pour débu-

ter. « Il est possible de se lancer sans
suivre les conseils d’'un enseignant, ex-
plique Pierre Baronian. Mais unique-
ment pour les personnes qui posse-
dent déja une conscience corporelle
et, surtout, de 'autonomie. Je pense
aux danseurs ou aux pratiquants
d’arts martiaux, s’ils choisissent un
bon ouvrage pour les guider et qu’ils
ne tentent pas des postures acrobati-
ques. En revanche, nous recomman-
dons vivement a tous nos éleves de
pratiquer a la maison, entre deux
cours :ilssesentirontencore mieux. »

® (Le meilleur moment
pour les postures
physiques, dynamiques,
reste le matin. *

Pierre Baronian
Professeur de yoga

En yoga, un principe demeure roi :
l’adaptation. Il fautrespecterles capa-
cités de son corps pour ne pas se bles-
ser, tout en allant au-dela du simple
confort. Aucune contre-indication,
donc, mais il est difficile de trouver la
juste mesure sans accompagnement.
Par ailleurs, la pratique differe selon
lesmoments de lajournée.

« Le meilleur moment pour les postu-
res physiques, dynamiques, reste le
matin, moment ou on dispose de
beaucoup d’énergie. On privilégie les
posturesstatiques et relaxantes en soi-
rée. Le corps est plus souple en fin de

m Lécole Iyonnaise Mysore propose des cours d’ashtanga yoga.

journée. » Dans la salle de 'école My-
sore, les yogis terminent leurs enchai-
nements par une relaxation. Il est 9
heures du matin. Tous retournent a

Les activités
dérivees

« Une dérive du motyoga », selon
Pierre Baronian. Des pratiques ré-
centes (parfois nées en Inde) utili-
sent ce terme a succes, en repre-
nant certaines techniques
morcelées, sans l’essence spiri-
tuelle dela pratique. A expérimen-
ter toutefois, si vous voulez tra-
vailler sur un aspect spécifique :le
«yoga des yeux » pour améliorer
la vision, le « yoga du rire » pour
vivre de facon positive, le « réve
éveillé » (dérivé du yoga nidra)
pour explorer son inconscient...
Mais gardez votre esprit critique.
Par exemple, le Dr de Gasquet (li-
re interview) ne voit pas l'intérét
dubikram, pratiqué dansunesalle
chauffée a 40 °C : « On veut juste
beaucoup transpirer... D’un point
devue médical, c’est débile ! »
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Bien choisir son cours

Vous souhaitez vous lancer ? La plu-
part des professeurs vous proposeront
un cours d’essai. Prenez en compte cer-
tains criteres, avant de vousinscrire.

1 L'age

Souvent, les jeunes recherchent un yo-
gadynamique, tandis que les seniors se
tourneront vers plus de douceur... ou
pas. Si I'age des participants reste un
critere lors du choix de votre cours de
yoga, ne vous limitez pas.

2 Le type de yoga

Différents courants s’offrent a vous,
prenezle temps d’y réfléchir. Par exem-
ple,lehathayoga, le plusrépandu, reste
moins exigeant physiquement que I'as-
hthanga oul'lyengar. Quantau kunda-
lini yoga, il utilise, entre autres, le son
sous forme de mantras. Selon vos at-
tentes, testez différents cours.

3 Le professeur

N’importe qui peut se déclarer ensei-
gnant... Des fédérations de yoga pro-
posent néanmoins un annuaire de per-
sonnes formées a leurs techniques.
Quelles que soient vos envies, le choix
de votre professeur s’avérera détermi-
nant. Ildoitse montreravotre écoute et
s’adapter a vous, a vos capacités et vos
éventuelles douleurs. En cas de limita-
tions physiques, il pourra vous propo-
ser des coursindividuels, pour débuter,
afin de mieux vous connaitre. Dans
tous les cas, restez a 'écoute de votre
corps et ne vous lancez pas dans des
postures quivous effraient.

C.D.
TARIFS Comptez de 300 a2 400 euros I'année
pour un cours collectif hebdomadaire
d’1h/1 h 30, ou une quinzaine d’euros
al'unité. Mais cela varie selon le contexte
(école privée, MJC, salle de sport...).

leurs activités quotidiennes, le sourire
aux levres, détendus et plein de vitali-

Clémentine Deligniéres

m Odette Bissardon, professeur
de I'Institut frangais du yoga.
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