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Introduction 

 

D®j¨ comme enfant, jô®tais ce quôon appelle aujourdôhui une "activiste des droits de lôarbre". 

Ou, dôune mani¯re quelque peu condescendante, une "tree hugger". Quand il ®tait question 

dôabattre un des arbres dans notre jardin, je grimpais sur la victime, ®tant donn® quôelle 

nôavait pas de jambes ou de bras pour assurer sa survie soit dans la fuite soit dans le combat, 

et il fallait négocier avec moi une solution, dans le cas idéal une amnistie pour la victime, 

mais, en r®alit®, dans la plupart des cas, une compensation pour lôex®cution de la victime, 

planter autre chose ailleurs par exemple. Il va sans dire que chaque fois que je prenais un fruit 

ou que je montais sur le dos dôun de mes grands amis pour voir le Monde dôen haut, je 

môexcusais aupr¯s dôeux. 

Je nôai pas tard® ¨ comprendre que, dans le monde dans lequel nous vivons, quelquôun qui 

aime un arbre comme on aime un bon ami est considéré comme un peu fou, alors jôai cach® 

"ma partie-arbre" dans une cave profonde de mon cîur, et jôai tir® un trait l¨-dessus. 

A ma grande surprise, côest gr©ce au yoga que je peux me reconnecter à cette partie 

"maladroite", malaimée, de moi-même. 

Au fur et à mesure que je poursuis dans ma pratique quotidienne du yoga, et que je passe 

dôun v®cu "ext®rioris®" ¨ un v®cu plus "int®rioris®", je d®couvre avec ®merveillement 

combien la vie dôun arbre est un vrai concentr® de sagesse yogique. Le yoga, pour moi, côest 

la célébration de notre partie-arbre. Et est-ce que les ArǕyakas, la partie la plus ésotérique 

des Vedas, nôont pas ®t® "vus, avec le cîur, dans le cîur" ("dra u") puis légués à la postérité 

par des anachorètes vivant dans la forêt ? Est-ce que cô®taient les arbres qui leur avaient 

insufflé leur sagesse, comme lôaffirment les peuples indig¯nes de partout dans le monde, 

affirmant que leurs connaissances médicinales étonnamment efficaces et exactes leur ont été 

révélées par les plantes elles-mêmes ? 

En commençant avec la relation guru-disciple. La science va de découverte en découverte 

récemment : il est de plus en plus difficile de soutenir la division classique entre règne animal 

et règne végétal1. Les plantes ne sont pas "passives", mais des êtres vivants, qui interagissent 

très activement avec leur environnement. Lôarbre-mère et ses arbres-enfants sont connectés 

de nombreuses faons. Lôarbre-mère est pour ses arbres-enfants ce que le guru est pour ses 

disciples : lôexemple qui montre de par sa croissance en toute droiture le chemin qui m¯ne 

des ténèbres du sous-bois à la Lumière de la couronne. Niveau Terre, connectés par leur 

réseau de racines et le prolongement de celles-ci dans les mycorhizes (ce quôon appelle 

aujourdôhui "le wood wide web"), lôarbre-mère nourrit ses arbres-enfants dôun flux constant 

dôinformations et de sucre/amour. Niveau Ciel, son feuillage leur donne un toit sur leurs têtes 

qui les protège de trop de vent et de pluie. Et de trop de Soleil. Quand il y a trop 

dôillumination par le Soleil, les jeunes pousses grandissent trop vite et finissent par le payer 

tr¯s cher un jour. Un arbre qui grandit trop vite nôa pas le temps de d®velopper une structure 

solide, résistante aux organismes nocifs et aux tempêtes de la Vie, ses cellules sont remplies 

de trop dôair et trop peu de mati¯re. Grandir, oui, mais ¨ un rythme qui permet dôint®grer 

solidement les gains de croissance. Il faut apprendre à cultiver la patience. De la même 

manière, le guru nourrit ses disciples constamment de ses connaissances et de son amour. 

Mais où est-ce que cette transmission a lieu ? Et si ce serait par les racines ? Ne dit-on pas 

"upani ad", "assis aux pieds du maître", pour désigner une session dôinitiation dans le Veda ? 

Ne dit-on pas "vande gurȊǕ  caraǕravinde", "je m'incline devant les pieds de lotus du guru 

                                                 
1"Das geheime Leben der Bªume" (ĂLa vie secr¯te des arbres"), livre qui nôa malheureusement pas encore  été 

traduit en dôautres langues ; plus dôinformations sur lôauteur, le garde forestier et chercheur Peter Wohlleben : 

http://www.nytimes.com/2016/01/30/world/europe/german-forest-ranger-finds-that-trees-have-social-networks-

too.html?_r=0 

 

http://www.nytimes.com/2016/01/30/world/europe/german-forest-ranger-finds-that-trees-have-social-networks-too.html?_r=0
http://www.nytimes.com/2016/01/30/world/europe/german-forest-ranger-finds-that-trees-have-social-networks-too.html?_r=0


suprême", pour désigner cette intelligence primordiale qui émane des pieds du guru ? De la 

même manière, le guru doit non seulement transmettre ses connaissances et son amour, il doit 

aussi donner un cadre, mettre des limites, pour dissuader les disciples de tomber dans le piège 

dôune croissance trop rapide, non-soutenable, trop dôair, trop peu de mati¯re, non-résistante 

aux démangeaisons de lô®go et aux tempêtes de la Vie, avec en plus le risque dôaller trop vite                                                                                                                                                                                                                                                          

trop loin, trop pr¯s du Soleil, qui pourrait aveugler, br¾ler les jeunes pousses qui nôont pas 

encore développé la capacit® de photosynth®tiser une telle abondance dô®nergie. Au disciple 

alors de cultiver la patience. On compte cinq ans de pratique - quotidienne - pour maîtriser 

"mȊla-bandha". Le disciple nôinterrompt pas sa pratique même pas un seul jour2. Lôarbre 

nôinterrompt pas sa croissance même pas un seul jour3. Certes, il y a un résultat extérieur, 

révélateur, le progrès postural pour le disciple, le progrès en termes de taille pour lôarbre, 

mais la vraie transformation se passe à l'intérieur, sous la peau, dans la zone du changement, 

les profondeurs hypodermiques, pour le disciple, les profondeurs cambiales, pour l'arbre. 

Côest la partie du corps ¨ travers lô©me, du disciple, ou de lôarbre, parle, pour qui a lôoreille 

assez fine pour entendre le langage subtil. L'âme ne commence à parler que quand on 

pratique quotidiennement. Pratiquer deux fois par semaine, ce nôest pas la m°me chose que 

pratiquer quatre fois, même pratiquer quatre fois par semaine, ce nôest pas la m°me chose que 

pratiquer tous les jours. Si on apprend à écouter ce langage subtil, on a de belles chances 

dôatteindre lô©ge biblique dôun arbre. Le meilleur encens provient des arbres les plus vieuxé  

Les éléments porteurs de la structure, statique, et de la rythmique et de la grâce du 

mouvement, dynamique, et, en même temps, les grandes auto-routes "omni-pénétrantes" de 

communication dans nos corps respectifs : les fascias, pour lôHomme, les microvacuoles, 

pour lôarbre.  

La bonne respiration, le bon équilibre des échanges gazeux, variable, selon si l'organisme est 

en phase d'effort (pour le disciple, le travail musculaire dans une séance de yoga, pour l'arbre, 

la photosynthèse) ou en phase de repos (pour le disciple, lôapr¯s-séance, et le septième jour, 

pour l'arbre, la nuit, et l'hiver, si côest un arbre caduc). Les poumons : ne ressemblent-ils pas à 

un arbre inversé ? Bronches et branches : n'y a-t-il pas là une belle assonance ? 

La circulation du prǕa : qui nôa pas encore senti, ¨ la mi-janvier ou vers la fin du mois de 

janvier, en sôapprochant dôun arbre, un léger pétillement, de petites bulles, là dans le tronc, 

signe que, après un temps de repos, le jus vital commence à nouveau à circuler, annonçant 

lôarriv®e imminente du printemps... 

Les racines ("mȊla") et la couronne ("sahasrǕra") : situ®e ¨ lôextr®mit® bas, notre connexion 

avec la Terre-Mère, notre appui, notre nourriture, notre sécurité, situ®e ¨ lôextr®mit® haut, 

notre connexion avec le Ciel-Père, notre idéal, notre aspiration. Notre potentialité dôinfini. 

Plus la partie racines descend en profondeur, plus la partie couronne monte en hauteur. 

Entre les deux : le tronc. Incarnation m°me de la droiture, ext®rieure et int®rieure. Lô®quilibre 

dans le déploiement des énergies, dans tous les sens : haut-bas, avant-arrière, droite-gauche, 

centre-périphérie.4 Les mécanismes dôauto-compensation homéostatique, en réponse aux 

accidents inévitables de la Vie : une branche arrachée par une grande tempête, un tronc fendu 

en deux par un coup de foudreJ, mais on se redresse, peut-être on restera un peu de travers, 

mais on continue notre chemin de croissance vers la Lumière. 

La sant® : lôeffort juste, ni trop, ni trop peu, juste ce quôil faut. R®partir ses ®nergies entre 

croissance, fleuraison et auto-réparation. Un arbre est une "pharmacie vivante de la forêt",  

"ja galikǕyamǕne", capable de produire, en cas dôattaque par des organismes nocifs, toutes 

sortes dôantiviraux et dôantibiotiques, juste dans la quantit® quôil faut. 

                                                 
2¨ lôexception des p®riodes sp®cifiques de repos 
3id. 
4"samasthiti"/"tǕǕsana" 



"The heart of the matter" : °tre connect® ¨ tous et ¨ lôEnsemble, dans lô®cosyst¯me complexe 

quôest la for°t. A ceux quôon aime, m°me sôils sont ¨ des centaines de m¯tres, de kilom¯tres, 

de distance. A ceux quôon "nôaime pas", soi-disant. A tous, quelle que soit leur place dans 

lôhi®rarchie ®volutionnaire, ceux qui sont fix®s ¨ leur place, comme les arbres, ceux qui 

savent se déplacer, comme les animaux, marcher à quatre pattes, deux pattes, voler... Car tous 

sont, malgré leur apparence si diversifiée, régis par les mêmes principes, la même grande 

intelligence qui est derrière tous les phénomènes. Tous les jǭvǕtmans sont connectés dans, par 

Brahman. LôAme existe, et elle existe en communion. 

Je suis dôailleurs convaincue que beaucoup de maux qui, dans notre monde moderne, 

ennuient le corps et lôesprit, ont leur issue (et leur cause !) dans le (non-)respect des besoins 

de notre partie-arbre : des sols trop appauvris par la sur-exploitation, contamination des sols, 

de lôeau, de lôair, d®racinement, manque de connexion avec les autres, manque de Lumi¯re, 

trop de pression pour grandir vite, trop vite, aux d®pens de lôenracinement, des connexions, 

de la solidité, de la santé, trop de sucre, trop peu de limites. Dans les forêts artificielles, 

monoculturelles, qui ont ®t® h©tivement plant®es apr¯s que de grandes parties de lôEurope 

avaient été déboisées, les arbres ne communiquent plus entre eux par leurs racines ! Ils sont 

devenus "égoïstes", très probablement malgré eux, sans arbre-mère qui leur inocule la faculté 

de la communication, dans un environnement tellement appauvri, en termes de biodiversité, 

qu'ils investissent toute leur énergie dans une lutte désespérée pour la survie. Mais je suis 

profondément convaincue que le yoga peut nous reconnecter avec notre partie-arbre. Qui 

nous remettra sur le bon chemin. Malheureusement, il nôest pas toujours possible de guérir 

une maladie. Mais il est toujours possible de "cadrer" une âme : lui rappeler sa juste place, 

entre la Terre et le Ciel, lui rappeler que, dans lô®cosyst¯me de la for°t, chacun doit occuper 

sa place, rien que sa place, toute sa place,5 s'il y a un qui nôoccupe pas la sienne, il y a un qui 

manque, et c'est décisif. Lui rappeler que le chemin de la droiture est son droit naturel qui lui 

incombe pour être né Homme, ou arbre, lui rappeler que poursuivre dans ce chemin est 

toujours possible, quelles que soient les circonstances. Que, même après notre mort, la partie 

de nous-même que nous léguons à la postérité peut toujours servir de terrain fertile pour de 

nouvelles formes de vie.  

Lui rappeler que la Vie cache un sens pour lui. Qui commence là en bas, dans les racines, où 

on est connect® aux autres. A ceux quôon aime. A ceux quôon nôaime pas. A lô©me de lôarbre. 

A lô©me du loup. Et que, quand on commence à comprendre la nature profonde du cîur, on 

peut commencer ¨ sôaimer ¨ soi-même, véritablement, avec y inclus toutes ces parties 

"gauches", malaimées, de soi-même. 

Et un jour, on finit par rencontrer un "mȊla-bandha" dôune qualit® toute particuli¯re, qui part 

comme une seule fl¯che, depuis les racines jusquô¨ la couronne, entra´nant tout - énergie, 

fascias, muscles, attitudes, aspirations - avec lui, vers le haut. Ce jour-là, on finit par 

comprendre que cette clef que lôon croyait perdue, ou strictement attach®e ¨ un lieu en 

particulier, une époque particulière, une activité particulière, une personne particulière, la clef 

du Paradis sur Terre, on la portait tout ce temps-l¨ d®j¨ avec soi, ¨ lôint®rieur de soi-même, 

non-attachée à aucune chose hors soi. Et on veut ça. On ne veut plus autre chose, car aucune 

autre chose ne peut égaler cet immense bonheur. "Discipline" dérive de "disciple" : quelquôun 

qui sôauto-engage dans une aventure, pour toute la dur®e dôune vie, ou plusieurs, 

dô®merveillement et dôapprentissage, et certainement pas seulement quand il est sur le tapisé 

Pour moi, Nature et Spiritualité, physique et méta-physique - voire la sagesse du "Far West" 

et du "Far East" -, ce sont les deux faces de la même médaille. 

La Voie de lôArbre. LôHomme : un arbre inversé. "śirǕsana" : "inversion royale", qui refait 

de lôHomme un arbre, le reconnecte ¨ son Etre profond. 

                                                 
5"sa to a" 



"C'est vers le bas que se dirigent ses branches [de lôarbre sacr® AŜvattha, représentant 

lôUnivers issu de Brahman], c'est en haut que se trouvent ses racines. Que ses rayons 

descendent sur nous !"6 

"Cet AŜvattha éternel, dont les racines vont vers le haut et les branches en bas, c'est le pur, 

c'est le Brahman ; le Brahman, c'est ce qu'on nomme la Non-mort. Tous les mondes reposent 

en lui."7 

 

 

                                                                                                                                                                                                                                                

Exemples dôarbresé au meilleur dôeux-mêmes. 

 

 
8 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
6 g-Veda 
7Katha Upaniad 
8http://thejesusquestion.org/2013/03/17/christmas-and-easter-totem-poles-by-david-k-fison  

http://thejesusquestion.org/2013/03/17/christmas-and-easter-totem-poles-by-david-k-fison/
http://thejesusquestion.org/2013/03/17/christmas-and-easter-totem-poles-by-david-k-fison


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
9 

 

Les cakras : là où les Indiens des Indes voient des couleurs, les Indiens des Amériques voient 

des animaux. Le symbole du cakra central, celui du cîur : le vert, chez les uns ; le loup, 

archétype du doux enseignant, guidant, de pas sûr, sur le chemin à travers la forêt, lui-même 

guidé par sa propre intuition (du verbe latin "intueri", "voir intérieurement/intrinsèquement"), 

qui le connecte ¨ lôEtre profond de la for°t, chez les autres. Couleur de la forêt ; animal de la 

forêt. 

Proverbe lakota : When a man moves from nature, his heart becomes hard. 

"Inversion royale". Ré-in-version. Re-con-version. 

 

                                                 
9http://ljusspridarna.org/artiklar/chakran/chakran-2   

http://ljusspridarna.org/artiklar/chakran/chakran-2/
http://ljusspridarna.org/artiklar/chakran/chakran-2
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10http://chadyoga.me/asana-galleries  

http://chadyoga.me/asana-galleries/balancing-asana/img043/#main
http://chadyoga.me/asana-galleries
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11

https://kimfalconer.wordpress.com/2012/03/11/mercury-rx-as-heyoka  

https://kimfalconer.wordpress.com/2012/03/11/mercury-rx-as-heyoka/
https://kimfalconer.wordpress.com/2012/03/11/mercury-rx-as-heyoka


"Tapas" 

 

En été 1999, jô®tais dans le Balkan, avec une amie indon®sienne, Tia. Une fois, en attendant 

un bus qui tardait ¨ arriver, pour tuer le temps, jôai propos® de nous raconter, ¨ tour de r¹le, 

des contes de nos pays respectifs, lôIndon®sie et lôAllemagne. 

Dans le conte indon®sien de Tia, il ®tait question dôun couple, homme et femme, qui avaient 

tout pour °tre heureux. Lôhomme, pour avoir la femme, la femme, pour avoir une marmite, 

qui, comme par magie, cuisait par elle-m°me les plats les plus d®licieux que lôon puisse 

sôimaginer. A une condition près : ne jamais lever le couvercle et regarder là-dedans ! 

Condition facile à respecter pour la femme, beaucoup moins facile pour lôhomme. Ils avaient 

dôabord une très belle vie grâce à la marmite magique, puis le jour est venu o½ lôhomme, 

titillé  par la curiosit®, nôa pas pu sôempêcher de lever le couvercle, et hélas, instantanément, 

la marmite magique a cessé de fonctionner, et pour de bon !  

Un des éléments-clés de l'aǕga yoga12 est "tapas" ("ardeur", "chaleur"), qui fait partie des 

"yamas"/"niyamas"13. 

Dans le travail postural, "tapas" désigne la chaleur intérieure du corps. "Tapas" est généré 

grâce aux mouvements, rythmiques, du corps, et par le frottement des fibres musculaires 

entre elles. Côest le feu à la vertu transformatrice, qui, "allumé" et "attisé" par la pratique, 

monte dans le corps, passant par les différents "étages" et les reliant entre eux : le foyer 

inférieur (entre le périnée et le nombril, fonction : séparation entre substances à in-corpo-rer  

et substances à éliminer), le foyer médian (entre le nombril et le diaphragme, fonction : 

transformation des nutriments en énergies) et le foyer supérieur (dans la cage thoracique, 

occupée par le bin¹me cîur-poumons, fonction : mise en circulation des énergies 

nourricières et défensives partout dans le corps, tout particulièrement des molécules 

d'oxygène, des substances vitales au maintien et au bon fonctionnement des différents tissus 

et des globules blanc). 

La marmite magique, je lôavais toujours imagin®e comme des paniers en bambou à la cuisson 

vapeur, quôon utilise traditionnellement dans la cuisine asiatique : il faut allumer un feu de 

bois sous un chaudron rempli dôeau, lôeau commence à bouillir, la vapeur monte pour cuire, 

doucement, les aliments placés dans les différents paniers, empilés les uns sur les autres 

(jamais plus de trois à la fois !) ; dans le panier de bas, les aliments qui nécessitent le plus de 

temps de cuisson, dans le panier de haut, les aliments qui nécessitent le moins de temps de 

cuisson ; côest une cuisson très respectueuse des aliments, ils ne sont pas en contact direct 

avec le feu, le liquide de cuisson ou le récipient, mais indirectement chauffés par la vapeur, 

qui sôenvole vers le Ciel apr¯s avoir fait son travail, et côest aussi une cuisson très 

économique, un feu, triple effet. De la même manière, dans le travail postural, le feu de 

"tapas" chauffe les trois étages du corps, ou plutôt des trois corps ("triŜarǭra" : 

"sthȊlaŜarǭra"14, "sȊkmaŜarǭra"15, "kǕraaŜarǭra"16), en commençant par le bassin (en plus de 

son sens anatomique, le mot "bassin" signifie aussi "r®ceptacle dôeau", donc un chaudron 

rempli dôeau), fomente les trois feux, acc®l¯re la transformation-métabolisation de tout ce qui 

nôa pas encore ®t® dig®r®, des impuretés, ¨ condition quôil sôagisse de substances naturelles 

(toxines, cons®quences du stress, douleurs, peurs,é), tout en pr®servant ce quôil y a de bon, 

tout ce qui approvisionne lô®nergie nécessaire pour la vie : lôardeur pout faire son chemin. 

Sans jamais monter à la tête ! 

                                                 
12yoga aux huit membres 
13interdictions/injonctions 
14corps grossier 
15corps subtil 
16corps causal, corps originel 



Car le feu transformateur de "tapas", côest un v®cu viscéral qui passe par les différents étages 

du corps, les racines, les entrailles, le cîur. Or, si, comme dans le conte, lôhomme ne peut pas 

r®sister ¨ la tentation de lever le couvercle, côest-à-dire que si lôapproche intellectuelle 

pr®vaut sur lôapproche existentielle, si la raison entreprend de trop mettre son nez dans ce qui 

relève de la magie, hélas, elle finit par la détruire ! 

Ainsi, dans ces réflexions que je fais sur les "Ǖsanas", je suis partie de mon propre vécu 

pendant le travail postural, pour ensuite me laisser inspirer par ce qui surgissait en méditation, 

sur chaque "Ǖsana", me laisser enchanter par son son, son nom, les profondeurs à la fois 

voilées et dévoilées par le langage, puiser dans ce que je trouvais comme parallèle dans le 

monde des symboles, des l®gendes, de la natureé  et seulement après faire des recherches 

plut¹t intellectuelles. Dôabord sentir, puis savoir ! 
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idéogramme chinois qui désigne le qi, constitué de deux symboles, riz + air : 

le qi, côest la vapeur qui sort de la casserole de riz 
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cuiseur en vapeur bambou 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
17http://www.saolim.net/documents/nouveaute/qi-meditation.htm 
18http://recetteschinoises.blogspot.be/2013/02/perles-de-coco-boules-de-coco-yerong.html 

http://www.saolim.net/documents/nouveaute/qi-meditation.htm
http://recetteschinoises.blogspot.be/2013/02/perles-de-coco-boules-de-coco-yerong.html


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Prière de début de cours 

 

Préalablement à "la prière du corps", le sǕdhana, vient la prière de lôesprit, la prière de début 

de cours ! De la même manière que le tout premier "Ǖsana", "samasthiti"/"tǕǕsana", d®finit 

le positionnement de base du corps pour commencer la pratique, introduire les éléments-clés 

et préparer la suite, la prière de début de cours d®finit le positionnement de base de lôesprit. 

La pri¯re de d®but de cours marque un moment de passage entre le monde ext®rieur, lôespace 

mondain, profane, o½ lôattention est perp®tuellement entra´n®e dans un flot incessant dôobjets 

des sens, et le monde int®rieur, lôespace sacr®, o½ le sǕdhaka, celui qui marche sur le chemin, 

se con-sacre à inverser toute son attention ̈ lôint®rieur de soi-même, dans le but de se 

rencontrer à soi-même, dans le non-jugement, en toute authenticit®. Côest ici donc le début 

non seulement du travail postural, mais aussi de "pratyǕhǕrǕ" (réinversion des sens, fait de se 

r®approprier ses sens) et de "dhǕrana" (concentration de lôesprit), tous les trois des éléments 

pr®paratoires de "dhyǕna" (m®ditation). Passer de l'extérieur à l'intérieur, grâce à la prière, 

représente tout un rite de passage : symboliquement, déposer ses déguisements, mascarades, 

cuirasses, armes, se mettre à nu pour être à fleur de (sa propre) peau, sentir ce qu'on sent 

vraiment, sans nécessité de protection, sans possibilité d'infliger une blessure à soi, à autrui. 

Inverser son attention, non pas pour s'enfermer sur soi-même, mais pour s'ouvrir à soi-même. 

En plus, le chant aide à (re)trouver une respiration profonde, consciente, le rythme et, quand 

il y a plusieurs personnes qui pratiquent ensemble, la syntonie entre elles : en cas dôaccord, 

musical et autre, c'est comme si les différents registres vocaux se transformaient en 

harmoniques supérieurs et inférieurs d'une seule musique, un seul OM, très très rond, avec 

une vibration puissante, comme si on faisait chanter un bol tibétainé 

 

O  

 

Vande gurȊǕ  caraǕravinde 

SandarŜita svǕtma sukhǕva bodhe 

Ni Ŝreyase jagalikǕyamǕne 

Sa sǕra hǕlǕhala mohaŜǕntyai 

ǔbǕhu puruǕkǕra ŜakhacakrǕsi dhǕrinam 

sahasra Ŝirasa Ŝveta pra amǕmi PǕta¶jalim 

 

O  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

OM 

 

Je m'incline devant les pieds de lotus du guru suprême. 

Qui enseigne la Connaissance, éveillant l'immense bonheur de révélation à soi-même. 

Il agit tel le médecin de la jungle, 

capable de dissiper les illusions et le poison d'une existence conditionnée. 

Devant PǕta¶jali, 

incarnation d'ǔdiŜea, 

de couleur blanche et aux mille visages radieux (sous sa forme du serpent divin Ananta), 

à forme humaine sous les épaules, 

portant le glaive de la discrimination, 

une roue de feu symbolisant l'éternité 

et la conque représentant le son divin, 

je m'incline. 

 

OM 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Résumé : "Ǖsanas"-clés (de la 1° série) 

 

Si lôUnivers ®tait ¨ raconteré  

... pour moi, la quintessence de lôhistoire se r®sumerait en deux mots : "le rond" et "le long". 

Ou, exprimés en formes géométriques : º etƅ. 

Ou encore, exprimés en chiffres : 0 et 1. 

Si la premi¯re s®rie ®tait ¨ raconteré 

... pour moi, les deux vocables-clés seraient : "garbha pi Ǖsana" et "samasthiti"/"tǕǕsana". 

En inversion : "pi Ǖsana sǕrvǕgǕsana" et "ŜirǕsana". 

Le troisième mot-clé : inversion. 

 

"Le rond", le cercle, le cyclique : domaine de la matière, en perpétuelle mutation des formes. 

Ce qui donne le mouvement. Devenir. Dynamique. 

Source de toute évolution. Multiplicité. 

Le principe féminin ("mater", "matrix", "materia") : yoni19. 

Le non-créé créateur. 

Le symbole de prakti20. 

 

"Le long", la droite, le linéaire : domaine de lôEsprit, constant, immuable, informe. 

Ce qui donne le sens au mouvement. Etre. Statique. 

La force derri¯re lô®volution. Le facteur unifiant, unique, sous-jacent derrière la multiplicité. 

Le principe masculin : li ga21. 

Le non-créé non-créateur. 

Le symbole de purua22. 

 

Les deux ensemble : lôUnivers. 

 

"Universum" : "unus" ("un",ƅ) et "vertere" ("tourner", º). 

 

Mais, en réalité, "le long" EST "le rond", ils sont interdépendants : 

une droite qui se plie toujours plus, jusquô¨ se mordre la queue, devient un cercle ; 

un cercle qui sôouvre pour se d®plier devient une droite. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
19"vulve"  
20pour le dire avec les mots de Kant : le monde phénoménal  
21"phallus" 
22chez Kant : le monde nouménal 



Voici comment tout commenceé 

 

Le Big Bang. 

Une boule ("le rond") de feu (prǕa "de la première heure") en libre expansion ("le long"). 

Le principe masculin "féconde" le principe féminin. 

LôEsprit sôunit ¨ la mati¯re, lôillumine, lôéchauffe.  

 

 
23 

 

La matière "sôanime", de "anima" : "âme", "souffle".24 

Elle commence à respirer, rythmé, en vagues périodiques : expansion - contraction. 

Elle tourne, dôune vie ¨ lôautre : naissance - mort - naissance - morté 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
23http://memophis.blogspace.fr/r88551/Le-temps-et-l-espace  
24Dôun point de vue ®tymologique, le mot allemand "atmen" ("respirer") dérive de "Ǖtman". 

http://memophis.blogspace.fr/r88551/Le-temps-et-l-espace


 

 

Avant chaque naissance : une grossesse, porteuse dôune nouvelle forme de vie. 

Des boules sôorganisent en cercles concentriques autour dôun centre commun. 

Sôint¯grent en structures toujours plus complexes. 

Préparation, dans la matière, de formes séparées-v®hicules dô©mes, individuelles. 

Promesse dôune expérience individuelle évolutrice, transformatrice. 

But : composition de quelque chose de fondamentalement nouveau. 

Condition : l'espace n®cessaire ¨ l'expansion, le vide n®cessaire ¨ la pl®nitude (ǕkǕŜa). 
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25http://fr.123rf.com/photo_32142871_une-illustration-des-plan-tes-en-orbite-autour-du-soleil-dans-le-syst-me-

solaire-y-compris-la-plan-t.html 
26http://www.bougepourtaplanete.fr/structure-electronique-atome-stable.html  

http://fr.123rf.com/photo_32142871_une-illustration-des-plan-tes-en-orbite-autour-du-soleil-dans-le-syst-me-solaire-y-compris-la-plan-t.html
http://fr.123rf.com/photo_32142871_une-illustration-des-plan-tes-en-orbite-autour-du-soleil-dans-le-syst-me-solaire-y-compris-la-plan-t.html
http://www.bougepourtaplanete.fr/structure-electronique-atome-stable.html


 

Après chaque naissance : "le rond" devient/se déplie en "long". 

Naître à sa vie. 

Se laisser impr®gner, dans lôespace, dôun sens donné : vers la grande boule de feu, le Soleil. 

Grandir, depuis la Terre-Mère vers le Ciel-Père. 

La vie dôenfant. 

But : croissance quantitative, auto-grandissement, acquisition de connaissances. 

Condition :  

un point dôaccroche et dôalimentation, dans le sol, n®cessaire ¨ lôauto-grandissement,  

des racines pour pouvoir atteindre les étoiles. 

 

Longtemps cherché, enfin trouvé : le voici, le Sens de la Vie ! 

 

 
 

Le sens de la Vie : 

 

º      -> ƅ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



º      -> ƅ 
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27https://wanderleben.files.wordpress.com/2013/08/img_3860.jpg  
28https://www.baeume-verschenken.de  
29http://shirta.de/tag/befruchtung  
30http://www.spreadshirt.de/strichm%C3%A4nnchen+frech+t-shirts  
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º      -> ƅ 
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31http://www.yogapleno.com.br  
32http://ashtangayogaconfluence.com/store  

http://www.yogapleno.com.br/qual-e-o-futuro-do-yoga.html
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http://ashtangayogaconfluence.com/store


Entre parenthèses, "le long" est, d'une certaine manière, déjà "pré-disposé" dans "le rond". 

 

Lôovocyte non-fécondé, qui est sphérique, est déjà "pré-polarisé"  

en un côté lisse, égal, uni et homogène et en un côté granuleux et irrégulier. 

Un premier canevas d'un axe de polarité. 

 

 
33 

 

Fécondation de l'ovocyte : 

l'embryogenèse commence. 

Deux semaines plus tard :  

gastrulation. 

 

La blastula, qui a une symétrie toujours quasiment sphérique, se transforme en gastrula,  

la gastrula commence à s'allonger en un corps fusiforme, avec une symétrie axiale. 

Le premier grand étirement du futur être vers la Vie ! 
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33http://www.embryology.ch/francais/evorimplantation/furchung04.html  
34

https://en.wikipedia.org/wiki/Gastrulation 

https://en.wikipedia.org/wiki/File:Blastula.png
http://www.embryology.ch/francais/evorimplantation/furchung04.html
https://en.wikipedia.org/wiki/Gastrulation


Pour revenir à ce qui se passe apr¯s la naissanceé donc : 

 

Dôabord, la vie dôenfant. 

 

Apr¯s la naissance, on sôagrandit avec chaque nouvelle exp®rience. 

Chaque nouvelle expérience, chaque nouvelle connaissance,  

est aussi une nouvelle con-naissance à soi-même. 

 

Puis, la vie dôadolescent. 

 

Dès qu'une certaine taille est atteinte 

- dans la juste distance par rapport à la Terre et dans la juste distance par rapport au Ciel, 

au juste milieu entre Ciel et Terre, 

dans la juste relation entre le cîur et la Lumi¯re,  

dans lôirradiation directe de Ǖtman par paramǕtman -, 

le moment est venu de clôturer-couronner son projet d'auto-allongement 

(grandir = re-pousser continuellement ses propres limites), 

dôarr°ter de "pousser" soi-même en allongement, 

et de commencer à "pousser" une fleur en ouverture, 

justement, "dans la fleur de lô©ge". 

La vie d'adulte. 

But : croissance qualitative, ouverture-fleuraison, transmission des connaissances acquises. 

Tel est "dharma" : après "la production de soi-même", "la re-production". 

Que ce soit un enfant en chair et en os, que ce soit un "enfant de l'esprit" 

(transmission du savoir de maître à disciple, invention technique, îuvre d'art, poésie...). 

Condition : la puret® de cîur n®cessaire pour recevoir la Lumière. 
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Dans la continuit® de lôauto-allongement : lôouverture. 

Ce qui ouvre de nouvelles possibilités :  

face aux vicissitudes de la Vie, en relation, en pr®paration dôune transformation-inversion. 

 

 

 

                                                 
35http://zoumchris.blogzoom.fr/293183/Ce-blog-s-ouvre-comme-une-rose  
36http://annamacedoyoga.com/the-importance-of-opening-your-chest-in-yoga  

http://perlbal.hi-pi.com/blog-images/171712/gd/1221319822/Ce-blog-s-ouvre-comme-une-rose.jpg
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http://zoumchris.blogzoom.fr/293183/Ce-blog-s-ouvre-comme-une-rose
http://annamacedoyoga.com/the-importance-of-opening-your-chest-in-yoga


... face aux vicissitudes de la Vie : 

se plier (en avant), ou forcer sur la solidit®, jusquô¨ se raidir ou se rompre ? 

Test "litmus" r®v®lateur du degr® dôacidit®, de la capacité de souplesse ou non-souplesse. 

Dans la continuit® de lôauto-allongement + de lôouverture : la flexion (en avant). 

Pour tourner sa face "paŜcima"  

("occidentale" ; "postérieure" ; "dorsale")  

au Soleil. 

Confronter son ombre : on ne peut voir son ombre que si on tourne le dos au Soleil. 
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37http://www.site-magister.com/comcomp2.htm#axzz3dd9UUELw 
38http://www.semana.ec/ediciones/2012/03/04/salud/salud/yoga-para-mejorar-la-digestion 

  

http://www.site-magister.com/comcomp2.htm#axzz3dd9UUELw
http://www.semana.ec/ediciones/2012/03/04/salud/salud/yoga-para-mejorar-la-digestion


... en relation : 

onduler, ondoyer, danser, se tordre avec la Vie, dans le sens de la Vie, ou se dis-tordre ? 

Epreuve pour v®rifier lô®tat dôart du savoir de vivre lôinstant pr®sent. 

Dans la continuit® de lôauto-allongement + de lôouverture : la torsion. 

Pour adopter une attitude "Marǭci"  

(tous les "Ǖsanas" nomm®s dôapr¯s Marǭci se travaillent dans dans l'ouverture) 

face à la Vie. 

Accueillir ce qui est autre, lôalt®rit® :  

on ne peut vivre au présent et avoir un à-venir que si on est capable de regarder derrière soi, 

mais sans pencher vers ou reposer sur ce quôon a derri¯re soi 

(poids du corps en avant, ®paule avant plus bas que lô®paule arri¯re, pas dôappui des mains). 
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39http://www.paradisi.de/Freizeit_und_Erholung/Garten_und_Balkon/Kletterpflanzen  
40https://yogainmylife.wordpress.com/tag/marichyasana-d   
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é en pr®paration dôune transformation-inversion : 

joindre les extrémités, boucler la roue, clore le cercle, être intégral, UN, ou rester séparé ? 

Choix ultime entre la non-dualité et la dualité. 

Dans la continuit® de lôauto-allongement + de lôouverture : la flexion (en arrière). 

Pour construire un pont  

("setu") 

entre le temps et lôEternit®, entre le moi et le Soi. 
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Lôapog®e : LôInversion. Transmutation. 
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Ź       Ź      
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Accoucher soi-même de soi-même : 

une entreprise qui n'est pas nécessairement "facile". 

Immanuel Kant :  

"L'Homme naît deux fois, lors de sa naissance puis lors de son apprentissage." 

La plasticité neuronale : 

c'est lorsque l'Homme se confronte à l'inconnu qu'il peut s'épanouir. 

                                                 
43http://www.yogapleno.com.br  
44http://ashtangayogaconfluence.com/store  
45,61photos de B.K.S. Iyengar, Light on Yoga 
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Y-aurait-il un plus bel espace pour se confronter consciemment à l'inconnu... 

... que celui dans lequel on se met sur la tête pour regarder le Monde à l'envers ? 

Dans lequel on ose un nouveau déséquilibre (temporaire) 

pour trouver une nouvelle sensation, une nouvelle sensibilité, 

et, pourquoi pas, un nouvel équilibre, plus juste ? 

Quand rien ne va plus : rien ne vaut mieux que de se mettre un peu sur la tête ! 

 

Le point de départ : lôHomme est un arbre invers®. 

 

LA Question : pour quoi être né Homme ??? 

 

Une réponse :  

pour se re-con-naître à soi-même, renaître avec cette nouvelle ancienne connaissance.  

La v®ritable nature de lô°tre humain nôest pas le moi, mais le Soi. 

 

Lôhorizon : 

lôHomme invers® - donc un arbre inversé, inversé - est à nouveau un arbre. 

Réintégrant sa nature, La Nature. 

 

Lôinversion de lôinversion, une r®-in-version, une re-con-version : "métanoïa". 

"Métanoïa" : dépasser ("méta") sa manière de penser ("no®Ǿ"), se d®passer ¨ soi-même. 

Transformation complète de la personne, dans la psychologie jungienne. 

Dans la théologie chrétienne, pénitence. 

"Métanoïa signifie au-delà de nous, au-delà de l'intellect, de notre raison rationnelle, 

et se rapporte à un mouvement de reconversion ou de retournement  

par lequel lôHomme s'ouvre ¨ plus grand que lui-même en lui-même."47 

Le vieil âge. 

But :  

après la croissance vers l'extérieur ("production de soi-même" +  "re-production"), 

la croissance vers l'intérieur. 

La vie spirituelle, la rencontre de "lôHomme avec plus grand que lui-même en lui-même". 

Condition :  

"ǭŜvarapraidhǕna",  

s'abandonner, se donner à ce "plus grand que soi-même en soi-même". 

 

La t°te plus bas que le cîuré 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
47Le Père Philippe Dautais, La metanoïa : Premier pas sur le chemin de la guérison, article publié dans la revue 

Le Chemin, no. 20, 1993 



 

Le but de ce long voyage ? 

Dans la psychologie jungienne, 

rien de moins que l'individuation 

(prendre conscience de soi-même en tant que Soi),  

à ne pas confondre avec l'individualisation ou lôindividualisme 

(prendre conscience de soi-même en tant que moi puis en rester là, exclusivement). 

Se reconnecter à sa véritable nature, profonde, être radicalement soi-même. 

Dans les mots des Lakotas : 

"You have to connect the head spirit to the heart spirit." 

En Sanskrit : 

"tǕt tvǕ asi", "cela tu es", ou, plus précisément, "tout cela tu es". 

Lorsque la conscience, individuelle, est en libre expansion, elle devient cosmique. 

Alors elle contient aussi mais plus exclusivement le petit moi que je suis aujourd'hui. 

Surtout, elle n'est plus attachée à aucun moi en particulier, 

que ce soit le moi que je suis, que ce soit le moi que tu es. 

Elle embrase et elle embrasse tout : 

le petit moi que je suis aujourd'hui, celui que jô®tais hier et celui que je serai demain, 

mon prochain sur qui j'ai tellement tendance à projeter ma part d'ombre, 

un arbre,  

un loup,  

une histoire qui a été racontée il y a longtemps,  

ou qui sera racontée dans un avenir encore à venir... 

Pour n'en citer que quelques exemplesé 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

"Métanoïa" : pour moi, l'esprit de "métanoïa" est représenté à la perfection 

dans l'archétype du heyoka, "l'ouvreur-de-tous-les-possibles",  

le clown sacré, sage enseignant, doux guérisseur, chez le peuple amérindien des Lakotas. 

Ma´tre accompli de lôhom®ostasie, faisant tout à l'envers  

- se plaindre du trop à manger en temps de pénurie,  

car, dans un état matériel de pénurie, 

il est dôautant plus important de ne pas se laisser bloquer par lô®nergie de la p®nurie, 

parler ¨ lôenvers,  

s'habiller à l'envers,  

monter un cheval à l'envers, 

travailler à gauche, "mal-à-droite", quand tout le monde travaille à droite -, 

il est celui qui VOIT, avec le cîur, dans le cîur. 

Il est celui qui voit ce qui est déséquilibré, et le renverse, 

car, pour corriger un déséquilibre,  

il faut dôabord le renverser, avant de pouvoir passer ¨ un nouvel ®quilibre. 

Il est celui qui met en question "lôordre ®tabli",  

quand il nôest plus en place pour servir lô°tre humain, 

pour mieux le redéfinir, 

pour encore mieux cimenter la communauté, sur de nouvelles bases, 

le tout dans le rire,  

sans aucune peur de rire de soi-même. 

A partir de là,  

il est ¨ nouveau possible dôaller vers la Vie, de laisser aller la Vie vers soi. 

Les énergies de la Vie retrouvent leur flux. 

Ce qui doit guérir guérit. 

Tout ce quôon croyait possible, et tout ce quôon croyait impossible,  

entre à nouveau en équation. 

Respecté par tous mais avec un statut hors norme,  

le heyoka est radicalement LIBRE. 

Radicalement (= à la racine même) joueur, radicalement joyeux. 

 

Un avant-goût de la 3° série ! 
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La mort, symbolique, du mental, sur les images figées duquel s'alimente l'égo. 

"VidyǕ"49 : voir quoi, que, comment on est réellement. 

La véritable nature de l'être humain, ce n'est pas le moi, c'est le Soi. 

Le moi est passager, mortel, tandis que le Soi est immortel, éternel. 

Celui qui n'est plus attaché au moi, prêt à donner le moi pour (re)gagner le Soi,  

meurt dans la vie et (re)naît dans la mort, PAR LIBRE CHOIX. 

Pour lui, la vie et la mort, la mort et la vie,  

ce n'est désormais qu'un seul long fleuve, ininterrompu,  

cela fait désormais un. 

 

Mais ce n'est pas évident. 

 

Tout comme disait Gandhi :  

"Many could forgo heavy meals, a full wardrobe, a fine house, etcetera.  

It is the ego they cannot forgo." 

 

Est-ce que l'Homme de "ŜavǕsana"50 est mort ? 

 

Non, même dans le dernier "Ǖsana",  

il y a toujours auto-allongement + ouverture de la r®gion du cîur. 

Ce n'est pas la fin du Monde, mais peut-être la fin du monde connu. 
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49"connaissance de sa véritable nature  (d'origine divine)"  
50"posture du cadavre"  
51http://chadyoga.me/asana-galleries  
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Fin des "Ǖsanas" ne rime pas à fin du yoga ! 

C'est ici justement que commence une nouvelle et éblouissante étape du chemin :  

vers un état de conscience simultanée  

non seulement du moi et du non-moi,  

de la vie et de la mort, 

mais aussi de lô"Un", de l'unit® (non-dualité), et du "Deux", de la dualité.  
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Positionner sa conscience - un choix à faire, ou, peut-être, il ne faut pas choisir ? - : 

Est-ce que je me perçois  

comme une petite goutte comprise dans la Mer de lôInfini 

ou comme la Mer de lôInfini comprise dans une petite goutte ? 

Ou : les deux en même temps ? 

Mais ça, c'est un autre horizon... 
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Alors, c'est quoi, le yoga ? 

 

"Tapah svǕdhyǕya ǭŜvarapraidhǕnani kriyǕ yogah."53 

 

"Tapas". 
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"SvǕdhyǕya"55. "Gnauthi seauton". 
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"ǬŜvarapraidhǕna". 

 

  
57 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
53Yoga-SȊtras II 1 
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55connaissance de soi-même  
56,72http://chadyoga.me/asana-galleries  
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De toute façon, ce qui compte dans la vie, et dans le yoga, et ce qui est salutaire,  

c'est le mariage entre "le rond" et "le long". 

Mariage réussi à la perfection (entre autres) dans la double hélice de l'ADN ! 
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Et la fin  

                                                 
58http://thewellnessscientist.com/an-intelligence-gene-high-iq-may-be-in-our-dna   
59http://howtobuildabetterlife.ning.com/page/nadis  
60http://archivmedes.blogspot.be/2015/03/polarlichter-der-sogenannte-birkeland.html   
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- non pas de L'Histoire, mais de lôhistoire individuelle dôun cycle ï 

au moins en ce qui concerne le c¹t® mati¯re des chosesé 

A la mort : "le long" redevient/se rétrécit en "rond". 

Lôanima, lô©me, le souffle, quitte son v®hicule,  

pour aller ailleurs,  

rejoindre lôAme. 

Et la matière devient froide et sombre, se décompose en boules de plus en plus petites. 

Jusquôau moment o½ elle servira ¨ nouveau de v®hicule pour autre choseé 

 

ƅ      -> º 
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Quelles sont les caractéristiques de la Vie ? 

Peinte en grandes touches, elle connaît deux temps : un temps de "repli", un temps de "dépli", 

avec des moments de passage déterminés, potentiellement difficiles, potentiellement source 

de peur(s). Le temps de "repli" : préparation de quelque chose de fondamentalement nouveau, 

que ce soit la vie, que ce soit la mort, que ce soit la mort dans la vie, qui peut être choisie 

(conversion, "renaissance") ou non-choisie, subie (régression, "thanatose", se recroqueviller 

"en petite boule", p.ex. en cas de fatigue, face à un danger, réel ou fictif, ou après avoir vécu 

un trauma). Le temps de "dépli" : auto-grandissement, ouverture-fleuraison, confrontation 

avec la partie ombre de soi-m°me, confrontation avec lôautre. Pousser, c'est re-pousser 

continuellement ses propres limites. Ici, le mouvement à la base, c'est l'auto-grandissement, 

qui est un mouvement très particulier, demi-passif (auto-régulateur), demi-actif (volontaire) : 

côté passif, l'être reçoit des énergies et des informations énergétiques de son environnement, 

tout particulièrement de la Terre (qui donne la bonne alimentation au mouvement) et du Ciel 

(qui donne la bonne orientation au mouvement) ; côté actif, l'être veille à être en état de 

pouvoir recevoir (chercher la détente) et circuler (chercher lôefficacité d'auto-nettoyage, 

proverbiale du lotus, pour libérer et digérer toute obstruction à la circulation) à l'intérieur de 

soi-même toutes ces énergies et toutes ces informations énergétiques. Puis, dès que la tige qui 

se déploie de la graine atteint une certaine taille, dans la juste distance par rapport à la Terre 

et dans la juste distance par rapport au Ciel, au juste milieu entre Ciel et Terre, et dans la 

continuité naturelle, organique de l'auto-grandissement, apparaît une fleur qui s'ouvre. Puis, 
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au cours de la Vie, la souplesse de la tige sera encore mise à rude épreuve, dans des flexions, 

dans des torsions... . Et tout ce macrocosme de la Vie, on peut le revivre dans le microcosme 

dôune s®ance de yoga. Le temps de "d®pli" : "samasthiti"/"tǕǕsana", et, plus g®n®ralement, 

les postures avec dos droit, et, avant même le début du travail postural, le double 

positionnement de "mȊla-bandha"/"u iyǕna". Un jeu dôinteraction entre deux forces 

opposées mais synergiques : une force du bas, fixe, et une force du haut, mobile, lôarc qui tire 

la flèche et la flèche qui vole. "Samasthiti"/"tǕǕsana" : plus il y a une poussée des racines 

dans la Terre (appui des pieds sur le sol), plus il y a une poussée de la tige vers le Ciel 

(étirement et allongement de la colonne vertébrale), et plus il y a de possibilité de poussée 

dôune belle fleur (dégagement sternal). "MȊla-bandha", qui va de pair avec "u iyǕna" : 

positionnement anatomique créant un "relais de courant énergétique" entre le foyer inférieur 

et le foyer médian. "MȊla-bandha", de "mȊla" ("racine", "pied [d'un arbre]", "fondement", 

"base") et de "bandha" ("attache", "joint", "lien", "ligature") : sur le plan anatomique, contrôle 

du plancher pelvien, sur le plan symbolique, ce qui nous enracine solidement dans notre 

Terre-Mère, prak ti. "U iyǕna", de "ut" ["sô®chappant vers le haut, hors de soi" ; 

anglais "out", allemand "aus"]) et de "yǕna" ("v®hicule", "voie" ; tout particuli¯rement : "voie 

sotériologique") : sur le plan anatomique, contrôle du caisson abdominal, rentrée abdominale 

(la force fixe dans la racine, dans le bas, permet à la force mobile dans le tronc de s'épanouir 

vers le haut, le ventre s'étire, s'allonge, s'aplatit63), sur le plan symbolique, ce qui nous 

propulse sur la voie qui nous mène vers notre Père-Ciel, purua. Avant les 50 ans, ce 

mouvement de base, l'auto-grandissement, se fait spontanément, par contre, après les 50 ans, 

il y a  tendance au rétrécissement du corps. Sauf si on reste dans la discipline de pratiquer le 

yoga postural, qu'on ne cesse de chercher à s'auto-grandir ! Dans une qualité de mouvement 

demi-passif, demi-actif : développer, en allant du plus grossier vers le plus subtil, la 

conscience sensorielle nécessaire pour sentir les énergies et les informations énergétiques, 

sentir aussi les "granthis" ("nîuds") qui obstruent leur libre circulation, chercher à se placer, 

à se positionner, autrement, sur le plan physiologique, psychologique ou spirituel, chercher à 

changer de constellation tout en restant dans le flux de la Vie (respiration régulière), observer, 

exprimer tout ce qui émerge des profondeurs à la surface, libérer, et, un jour, digérer ses 

nîuds, ®nerg®tiquement, pour que le prǕa64  puisse à nouveau circuler sans entrave. C'est un 

travail qui ne se fait pas dans la force, mais avec la force dôune intelligence holistique, 

englobante des trois corps de "triŜarǭra". Le temps de "repli" : "garbha pi Ǖsana", et, plus 

généralement, les postures avec dos rond. La concentration sur soi-même, une période de 

latence (vu de l'extérieur), avant de passer à l'action, à l'expansion. La juste alternance entre 

moments "dépli" et "repli", avec des moments de passage déterminés, justement quand le 

temps est venu de quitter sa petite "caverne maternelle" devenue peut-être trop confortable, 

de passer  d'un "intérieur" à un "extérieur". Alternance potentiellement source de peur(s). 

Quid de la peur de la douleur ? Plus il y a capacité à accueillir la douleur, plus il y a capacité 

¨ accueillir "Ǖnanda", la joie pure, sans raison. Quid de la peur de lôinconnu ? Logiquement, 

philosophiquement, la peur de lôinconnu est un impossible, on ne peut pas avoir peur de vivre 

quelque chose dont on ne connaît pas la qualité de vécu, mais on peut avoir peur de revivre 

quelque chose de connu, et connu comme désagréable, et le projeter sur lôinconnu. 

Personnellement, je crois que la grande peur au rendez-vous lors dôun passage existentiel, 

côest LA peur, côest cette incertitude affolante : est-ce que lôAmour dans lequel je suis berc® 

de ce côté-ci, ¨ lôint®rieur, môattend aussi de ce c¹t®-l¨, ¨ lôext®rieur ? Ou est-ce que je serai 

coupé de moi-même, du Soi ? Peur qui nôest pas tout ¨ fait infond®e, dans le cas de lôHomme 

moderne, tellement aliéné de la Nature, de sa nature, de soi-même, du Soi. Or, il serait 
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64"souffle vital", fondement des autres souffles vitaux ; ce qui anime  



dommage de manquer ce rendez-vous, non seulement parce que la confrontation avec la peur 

dô°tre coup® de lôAmour nous rend plus humains, plus compassionnants, mais aussi parce que 

ce rendez-vous est une porte pivotante, avec, de ce côté-ci, la peur dô°tre coup® de lôAmour, 

et, de ce côté-là, la confiance, visc®rale, que côest le même Amour qui a fait cet "intérieur" 

qui a aussi fait cet "extérieur". Comme avait lôhabitude de dire un de mes grands amis : "Love 

does not come, Love does not go. Love IS." 

Auto-grandissement et ouverture-fleuraison : "le leitmotiv" dô"Ǖsana", lôassise pr®paratoire de  

"dhyǕna".  

"Si notre assise est bonne, nous sommes comme une montagne dans le moment présent, nous 

nous ouvrons comme une fleur."65 

 

Ǖsana  = assise (permettant la contemplation du Numineux) 

   mani¯re de sôasseoir qui postule la ma´trise du corps et de lôesprit 

   case départ dôun "jeu dô®volution" 

  = posture 

 

Mots-clés 

 

"Le rond" et "le long", lôalternance entre les deux, lôAmour quôest la Vie. 

En réalité, passage graduel, transition en douceur, plut¹t quôune alternance :  

LôUnivers ne fait pas son expansion en une seule journ®e 

(selon certains astrophysiciens, il serait dôailleurs à nouveau en phase de rétrécissement), 

la graine ne se d®ploie pas en arbre en un seul clin dôîil, 

et même la blastula ne sôallonge en un corps fusiforme que par degrés 

(apparaît alors une nouvelle dimension : lôaxe du Temps). 

La destination du "rond", côest "le long", et la destination du "long", côest "le rond". 

Mutation perpétuelle entre le yin et le yang. "Ta panta rei." Seul le changement est immuable.  

"ǔsanas" de la première série 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
65Thich Nhat Hanh, La pratique de la pleine conscience, Décembre 1994 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Samasthiti /tǕǕsana 

 

samasthiti  = sama + sthiti  

   sama = égal 

    identique 

    le(la) même 

    mots apparentés : 

    (latin)  similis 

    (anglais) same 

   sthiti 66= fait de se tenir debout droit 

                                                 
66La paléonthologie au cours du XX° siècle constate que lô®volution du pr®hominid® vers lôHomme nôa pas 

commenc® avec la t°te et lôintelligence, mais avec la station debout et les pieds : désormais, le poids du corps 

repose sur les pieds uniquement ; les mains, "d®livr®es" de leur fonction de pieds, peuvent d®velopper lôadresse ; 

la bouche, "délivrée" de sa fonction de main, peut développer la langue. Avec la langue, un outil inouï survient : 

outil pour ré-organiser, dôune mani¯re abstraite, avec symboles, le monde ext®rieur ¨ lôint®rieur de soi-même ; 

outil pour organiser des relations inter-individuelles extrêmement complexes - d®sormais, lôHomme peut 

apprendre ou comprendre quelque chose, par la chose elle-m°me ou par quelquôun dôautre, sans devoir prendre 

cette chose en main. Avec la notion du moi, du non-moi et du nous, apparition de questionnements dôordre 

philosophique, ®thique, de soci®t®, é . Tout le corps, et particuli¯rement le squelette avec la colonne vert®brale 

et le système nerveux avec le cerveau, est appel® ¨ changer pour sôadapter aux nouveaux d®fis. Reste ¨ savoir 

quôest-ce qui a d®clench® lô®volution des pieds vers la station debout ? Le désir de voler - comme un oiseau, 

vers le Ciel ? De toute faon, il para´t que lôhumanit® a commenc®é par les pieds ! 



     posture d'attente (immobile) 

     station statique 

     mots apparentés : 

     (anglais) standing 

     (allemand) Stehen 

  = le fait de retrouver toujours sa position de départ, toujours identique, 

   debout, droit, immobile 

   position neutre, "paramètres par défaut" 

tǕǕsana = tǕa + Ǖsana 

   tǕa = montagne 

  = posture de la montagne 

 Ʒ entre le champ de gravité terrestre et le champ de lumière céleste, 

  élévation de la montagne, irrésistiblement attirée par le Soleil, 

  en verticalité 

  disposition ¨ se construire un v®hicule pour lôascension vers le Ciel  

   (montagne, arbre...) : 

  Le Mont Kailash 

  Le Mont Horeb/Sinaï 

  (dans la mythologie nordique) Yggdrasil 

  (dans la tradition kabbalistique) Etz haHa'yim 

  é ou encore, le haricotier dans "Jacques et le haricot magique" 

  LôEchelle de Jacobé 

 Ʒ question(s) à méditer  : 

  Est-ce que je suis consciente de la force  

  que je puise dans mes racines ? 

  Est-ce que, dans ma croissance personnelle, 

  je pousse toujours jusquô¨ mes limites ? 

  variations dans l'espace : 

   supta tǕǕsana 

 

 

http://mindfullywritten.com/tadasana/
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Selon VǕmana i, codificateur du Yoga Korunta, "padmǕsana" est "le meilleur des "Ǖsanas". 

Mais même pour le pratiquant qui arrive ¨ croiser ses jambes en lotusé que serait 

"padmǕsana", que serait la méditation, destination par excellence de  "padmǕsana", sôil ne 

sô®tait pas, dans un premier temps, approprié les qualités de "samasthiti"/"tǕǕsana" ? 

Dôabord "le grounding" dans le sol, puis lôascension vers le Ciel, lô®l®vation vers le Soleil. 

Sur le plan anatomique, pratiquer "padmǕsana" le dos avachi, sans avoir intégré la qualité de 

lôauto-grandissement, peut favoriser des contraintes discales, avec leur lot de conséquences 

sur les correspondances vertèbres/organes et sur le mal du dos, surtout si la posture est 

pratiquée pendant une période prolongée. Sur le plan psycho-spirituel, pratiquer la méditation 

sans avoir int®gr® la qualit® de lôenracinement, de lôancrage, comporte le risque dôune fuite 

devant la réalit®, dôune perte de soi-même, la tête dans les nuages. La chute sera dôautant plus 

fatidique, comme le montre le Mythe dôIcare. Pour braver ce risque pour corps, âme et esprit, 

en plus de la qualité de ses appuis et de son "mȊla-bandha"/"u iyǕna", le pratiquant doit 

s'évertuer à prendre des précautions "en amont" pour assurer que le terrain sur lequel il 

projette de bâtir la maison de son âme soit du roc plutôt que du sable : les 

"yamas"/"niyamas", tout particulīrement "aparǭgraha"68 et "sa to a"69 ; d'un côté, ceux-ci 

l'aident à braver toute forme d'"hybris postural", de l'autre, c'est justement la pratique d'Ǖsana 

qui aide à gagner la discipline, la volonté et la force pour les respecter. 

Pour moi, l'"Ǖsana" primordial, côest "samasthiti"/"tǕǕsana" : un rappel constant de ce 

quôest le yoga, un rappel constant pour chercher le positionnement juste et lôéquilibre 

dynamique, non seulement du corps, mais aussi de lô®nergie et de lôesprit.   

"Samasthiti " ("le long" en jeu antagoniste avec "le rond"), chercher les qualités de purua : 

ce qui est constant dans le mouvement, la conscience-témoin, immobile, immuable, toujours 

identique à lui-même. Le fait de retrouver toujours sa position de départ, toujours identique, 

debout, droit, immobile : dans la structure dôune s®rie, apr¯s avoir effectu® une posture, avant 

dôeffectuer la suivante, "samasthiti" est la base, le point de départ, retour, re-père, et le point 

tournant entre deux "Ǖsanas" ; base déclinée en plusieurs versions : en version debout 

"tǕǕsana", en version assise "da Ǖsana", en version couchée "suptǕ tǕǕsana", et, pour les 

tr¯s avanc®s, "nirǕlamba ŜirǕsana" en version inversée. Position neutre : centrage, base dôun 

étirement égal-équilibre, à partir du hara70, gr©ce ¨ "mȊla-bandha"/"u iyǕna", dôabord entre 

le haut et le bas, et, en cons®quence, entre lôavant et lôarri¯re, la droite et la gauche, le centre 

et la p®riph®rie, lôint®rieur et lôextérieur ; "madhyastha" ("qui se tient au centre", "équidistant 

de tout") : au juste milieu dôun tourbillon de cycles de temps, le fait de retomber toujours 

dans le seul et même point fixe, le point mort que constitue le moyeu de la roue, équidistant 

des rais et de la jante, ®quanime, impassible, impartial, rien quôobserver, pendant un certain 

temps. Dans ce silence source de toute action, pensée, parole subséquentes. 

"TǕǕsana" (la matière première en jeu antagoniste avec le Soleil), chercher les qualités de la 

montagne : cette excroissance de la Terre par désir du Ciel, début de la verticalité, case départ 

dôun "jeu dô®volution", mise en mouvement par lô®nergie vive et vivifiante du Soleil, toujours 

vers le haut, toujours dans une tentative de dépassement de soi-même. Verticalité : le propre 

de lô°tre humain ; achèvement d'une transition posturale entre le quadrupède et le bipède, 

promesse d'une transition spirituelle vers encore autre chose, encore plus haut, la montagne 

incite le pratiquant à poursuivre sur cette voie de la verticalité, à travailler 

consciencieusement les postures pour faire de son propre corps une Echelle de Jacob vivante. 
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A mi-chemin entre la Terre et le Ciel, la montagne constitue un "temple naturel" donc un lieu 

de haute concentration d'énergie(s), un pont de communication entre l'énergie tellurique 

(captée par les points 1 R71 et 1 VC72) et l'énergie céleste (captée par le point 20 VG73) : elle 

est "na-ga" ("être im-mobile"), mot sanskrit qui désigne un phénomène naturel "qui ne se 

meut pas", ou, plus précisément, dont la seule forme de mouvement est l'auto-grandissement, 

soit la montagne (dans le règne minéral), soit l'arbre (dans le règne végétal), et que le génie 

humain est appelé à travailler pour en faire une échelle, pour mesurer la distance qui le sépare 

des étoiles. La montagne est aussi un lieu de silence, autre qualité de purua, un lieu 

inviolable ("asile") où on se réfugie pour se retirer, pendant un certain temps, du flux des 

événements extérieurs, pour revenir à ce qui est essentiel, à soi-même. 
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Homme de Vitruve : 

quand lôHomme, gr©ce au centrage ("mȊla-bandha"/"u iyǕna"), coïncide avec son nombril, 

il sôinscrit parfaitement à la fois dans un cercle (ici, le symbole de la voûte céleste : le Ciel) 

  et dans un carré (les quatre points cardinaux : la Terre) ; 

il réussit la quadrature du cercle, 

dans "La Grande Triade" (Terre, Ciel, Homme)75 

 

 

 

                                                 
711° point du méridien des reins  
721° point sur le vaisseau conception  
7320° point sur le vaisseau gouverneur  
74https://fr.wikipedia.org/wiki/Homme_de_Vitruve  
75de René Guénon 

https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Da_Vinci_Vitruve_Luc_Viatour.jpg
https://fr.wikipedia.org/wiki/Homme_de_Vitruve
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20 VG ou "bŁi hu³"/"pa® ro®" ("100 réunions"/"100 fatigues") : capter lô®nergie yang du Ciel 

 

Le 20 VG, le point de croisement de tous les méridiens yang, est le point énergétique le plus 

près du Ciel, le point de confluence entre les énergies de l'Homme et du Ciel. Et qui est 

associé à l'épiphyse, elle-même associée tantôt à "Ǖj¶Ǖ"77, tantôt à 

"sahasrǕra"/"brahmadvǕra".78  

Le troisi¯me îil est la mémoire vestigiale de l'îil pinéal, organe photosensible non-conjugué 

présent chez les dinosaures et chez les animaux juvéniles de certains reptiles contemporains, 

p.ex. des sphénodons (chez les animaux adultes, il est masqué par l'écaille pinéale). Il fait 

partie du même complexe que lôépiphyse et possède un cristallin, une cornée, une rétine à 

photorécepteurs de type bâtonnet et une connexion nerveuse dégénérée avec le cerveau. 

Avant d'avoir perdu son influence au profit des yeux latéraux, il pourrait avoir servi à capter 

une fraction de la lumière, p.ex. la lumière polarisée, pour localiser la position du Soleil 

même à Ciel couvert, ou le rayonnement ultraviolet, pour synthétiser de la vitamine D, 

tellement importante pour fixer les minéraux extraits de la Terre dans le squelette, 

échafaudage autour duquel la croissance vers la lumière du Ciel peut se faire. 

 

 

                                                 
76http://www.archives-dossiers-secrets.fr/forum/viewtopic.php?id=82  
77"autorité" : le cakra du troisième îil 
78"couronne aux mille rayons"/"porte de BrahmǕ" : le cakra le plus élevé 

http://www.archives-dossiers-secrets.fr/forum/viewtopic.php?id=82



