Atelier du 02.07.23
Initiation au Yoga lyengar / Vincent Hufty
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Parivrtta Trikonasana

""Le corps est I'arc, les asanas la fleche, I'@me est la cible."
BKS lyengar

Cet atelier est une initiation au yoga lyengar ...
Sous une forme dynamique et joyeuse.

La méthode lyengar insiste sur l'alignement et 'ancrage pour mieux se protéger et
apprendre a tirer le maximum d’efficacité physique et mentale de chaque asana. Dans le
yoga lyengar, nous insistons sur la technique propre a chaque asana.

Cette « technicité » de 'asana dans I'lyengar est porteur de confusion dans I'esprit de celles
et ceux qui connaissent peu cette méthode. Confusion entre « parfaire la posture pour la
parfaire dans sa forme extérieure » ou parfaire la posture afin de mieux guider la conscience
des pratiquants, a partir de leur corps vers les perceptions internes plus subtiles. Rendre le
corps plus intelligent, calmer le mental et pratiquer une méditation active.

Autre confusion, celle qui consiste a penser que le lyengar est essentiellement statique et
doit obligatoirement utiliser des accessoires. Nous n’utiliserons aucun accessoire dans cet
atelier...

L’atelier que je propose sera essentiellement pratique et se décomposera ainsi...

- Prise de contact doux et étirements

- Echauffement dynamique.. ( Surya Namaskar « style lyengar « )

- Travail postural de postures de base dans la chronologie classique suivante :
postures debout ( Uthhita shtitti ), avant ( pashima pratana shtitti & udara kunchana
shtitti ( abdominal )) assis ( uppavistha sthiti), torsion ( parivrtta shtitti ), arrieres (
purva pratana shtitti ), inversions ( viparita shtitti )

- Retour au calme, relaxation, savasana ( visranta karaka shtitti )

Jintroduirai chaque asana, sans support, de maniére dynamique ( en mouvement ) et
progressive afin de tenter de parvenir a 'asana « classique » statique.



Le mouvement permet de mieux établir les connections des différentes parties du corps et
alignement postural. La phase « statique » de la posture est une exploration des
sensations intérieures procurées par celle-ci afin de parvenir a un apaisement de la
conscience « citta » ( Buddhi, »intelligence »-ahamkara »individualité »-manas « esprit » )

« Sthira sukham Asanam » YS, 11,46
(Stabilité-Joie-Posture)

« Les asana, c'est une musique spécifique de la Conscience. C'est un espace de grande réceptivité a
I'énergie interne. Chaque asana stimule une zone spécifique du corps. L'énergie pendant I'asana va
s'accumuler dans cette région, elle ne peut pas circuler ailleurs. Au retour de I'asana, I'énergie
monte dans les circuits internes et brile les encombrements proches de I'endroit ou était le neeud de
I'asana. Chaque asana touche différents espaces de I'étre. L'expérience sensorielle découvre la
contraction et I'expansion comme étant Conscience. Elles correspondent sur le plan métaphysique a
I'obscurcissement, tirobhava, et & la grace, shaktipata. »

Eric Baret ( dans 250 questions sur le yoga )..

Recommandations:

- Atelier de 90 Minutes

- Prévoir tenue souple, short, legging... éviter vétements trop amples qui cachent genoux
et jambes.

- Cet atelier n’est pas ouvert aux femmes enceintes.. Prévenir en cas de mal physique.
- Cet atelier est ouvert a tou.te.s a condition d’avoir un minimum de condition physique.



