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    La Voie du Yoga exploration et expérience sur la chaise


      Est dédié à mon vénéré Guruji

      Sri B.K.S. Iyengar

    
      
        « Que le seigneur Patanjali vous bénisse en imprégnant votre pratique afin que celle-ci, qui paraît physique à certains, soit une consécration, une dévotion et un abandon à soi menant à la réalisation divine. »

        Guruji Sri B.K.S. Iyengar

      

      
        « Ce livre fait partie de mon chemin de partage d’expérimentations et d’expériences. J’espère qu’il sera pour vous une inspiration à chercher par vous-même au lieu de suivre les autres. Ma pratique continue et je reviendrai la partager avec vous. »

        H.S. Arun
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Préface
Tous les ouvrages théoriques sur le yoga affirment que c’est une discipline pour chacun et pour tous. Homme ou femme, jeune ou vieux, voire très âgé, malade ou invalide, tout le monde peut pratiquer le yoga, selon les textes. Il faut donc réfléchir à la manière dont les vieillards, les blessés, les malades, les invalides, ceux qui ont perdu un ou plusieurs membres peuvent s’y prendre. C’est alors que les accessoires sont une aubaine pour les aider à pratiquer sans crainte et sans embarras, mais bien dans l’amour, le courage et la confiance.
Dans leurs commentaires sur les yogasanas dans les Yoga sutras de Patanjali, Vyasa et Vashaspati Mishra utilisent le terme de sopashraya, qui signifie « support », et de nirupashrya pour « non-support ».
Patanjali décrit deux étapes du samadhi. L’une s’appelle sabija (samadhi soutenu), et l’autre nirbija (samadhi non soutenu). D’autres textes sur le yoga parlent de sabija pranayama et de nirbija pranayama. Même le dhyana traite de support et de non-support. Par conséquent, je pense qu’il doit y avoir des sabijasanas et des nirbijasanas. Se forger des opinions et surnommer ma méthode « yoga des meubles » sans connaître les textes originaux est non seulement ridicule et ne fait aucun sens, mais révèle également une absence de culture yogique.
Dans mon livre Bible du Yoga, j’ai présenté clairement deux cents asanas sans supports, en alignant les différentes parties du corps dans des formes et des postures équilibrées avec grâce et élégance. Je n’étais pas sûr que tout le monde puisse les pratiquer de manière autonome avec un bon jugement.
J’ai donc travaillé, innové et découvert des accessoires comme supports pour les sadhakas, afin d’avoir la sensation de la bonne direction, car ils guident chaque position grâce à l’endroit où ils touchent le corps. Si je suis blessé ou incapable de travailler seul à un âge avancé, devrai-je arrêter ou continuer de pratiquer ? Cette peur m’a poussé à chercher des supports. Je vais avoir quatre-vingt-seize ans, et je fais encore la plupart des asanas qui se trouvent dans la Bible du yoga en utilisant des supports avec une conscience attentive et en tenant les postures plus longtemps que lorsque j’étais jeune. Je n’ai pas pris le prétexte de la vieillesse pour m’échapper de la pratique. Je ne suis pas non plus un paria tombé en disgrâce du yoga parce que je travaille mes asanas avec l’aide des supports.
En 2001, la maison d’édition D.K., au Royaume-Uni, a souhaité publier un livre sur le yoga en tant que voie de santé holistique. Je lui ai suggéré des manières et des moyens d’utiliser judicieusement les supports non seulement dans la maîtrise de la discipline, mais également dans le cas de diverses maladies.
Voici maintenant le livre de Sri H.S. Arun, qui explique comment se servir des supports pour améliorer sa pratique. Il présente en quoi les accessoires peuvent aider à réaliser les asanas sans effort et montre le résultat sur les tridoshas (kapha, vata et pitta), sur les humeurs, les passions, les émotions et la sublimation de l’ego quand ils sont utilisés à bon escient.
Sri H.S. Arun prouve que le rôle des supports n’est pas uniquement de maintenir la santé holistique, mais également de permettre, à travers les asanas adaptés, de développer la pleine extension, l’expansion et la bonne circulation, et de mener à la relaxation, à la contemplation naturelle et à la méditation.
Je suis persuadé que l’ouvrage de H.S. Arun sera un outil précieux pour tous ses utilisateurs, et je ne serais pas surpris que de nouveaux livres traitant des supports apparaissent de plus en plus à l’avenir, pour notre santé et notre plus grand bien.
Je souhaite tout le meilleur à Sri Arun dans son travail pour la présentation de ce livre.
3 juillet 2014
B.K.S. IYENGAR


Pourquoi ce livre ?
Il suffit de visiter n’importe quelle librairie ou un site de vente en ligne pour trouver pléthore de livres sur le yoga. Quel besoin avons-nous d’en posséder un de plus ? Qu’est-ce que ce livre nous propose pour se démarquer ?
Je pratique le yoga Iyengar, qui utilise de nombreux accessoires comme des ceintures, des couvertures, des chaises et des blocs. Parmi eux, les chaises offrent une myriade de possibilités intéressantes pour explorer les asanas, ou postures. Après quarante années d’étude, d’observation et d’expérience, j’ai été à même d’introduire des innovations variées et un grand nombre de mouvements centrés sur l’utilisation d’une chaise. J’aimerais maintenant partager ce que j’ai appris avec d’autres pratiquants du yoga.
Comme l’indiquent les Yoga sutras de Patanjali (II.46), le but de cette technique est « sthira sukham asanam. » Il s’agit d’atteindre sthira (fermeté corporelle parfaite et stabilité de l’intelligence) et sukham (bienveillance de l’esprit) en évitant duhkham (douleur et souffrance) ! Pour s’approcher de cet idéal, une utilisation intelligente des supports devient essentielle, car ils aident à canaliser l’énergie et à stabiliser les asanas. Je l’ai appris grâce à mon expérience personnelle et par l’observation de ceux que j’ai guidés pendant des années.
Chacun peut trouver dans ce livre ce dont il a besoin – débutants, élèves avancés et enseignants. Il montre comment une simple chaise peut élever la pratique du yoga à un niveau créatif nouveau pour que les pratiquants puissent tirer le plus grand bénéfice de leur travail. Les étudiants du style Iyengar le trouveront particulièrement utile. De plus, ce livre aidera les lecteurs à comprendre la valeur des supports pour le yoga. Cela leur permettra de découvrir un nouveau potentiel dans cet ancien accessoire qu’est la chaise, car elle se prête à une gamme entière de postures.
Les enseignants et les pratiquants avancés du monde entier sont toujours à la recherche de moyens d’associer la philosophie du yoga à ses techniques. Cet ouvrage peut combler un tel besoin en exposant des moyens faciles d’améliorer la pratique et l’enseignement du yoga. De plus, en mettant l’accent sur un support aussi simple et largement accessible, il élargit l’éventail des personnes susceptibles de l’utiliser au quotidien.
En fin de compte, ce livre présente des asanas en expliquant en quoi elles représentent bien plus que de simples exercices physiques. Il explore également la nature holistique du yoga, son histoire et sa philosophie, les concepts de base de sa discipline et de son régime alimentaire, il fournit des conseils utiles et d’autres détails-clés qui vous permettront de pratiquer en sécurité et bien enraciné.





Mon histoire
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En 1979

On me demande souvent : « Qu’est-ce que le yoga ? » Honnêtement, je ne le sais pas vraiment. Que dire d’un sujet aussi vaste ? Mais on persiste : « Vous êtes un professeur, un coach de yoga, vous devez pouvoir nous le dire. » Pas du tout ; d’ailleurs je ne suis ni professeur ni coach puisque je ne donne pas de cours théorique et n’entraîne personne !

Qui suis-je alors ? Qu’est-ce que je fais dans la communauté du yoga ? Permettez-moi de partager avec vous mon histoire qui, je l’espère, répondra à ces questions.
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Jusqu’à l’âge de vingt ans, je n’avais aucune connaissance du yoga ni d’aucun programme d’exercice physique. À cette époque, un collègue plus âgé du cabinet d’expertise où je travaillais me l’a fait découvrir. J’étais allergique à la poussière et je souffrais de crises d’asthme aiguës. Cela paraît incroyable, mais il m’arrivait d’éternuer trente ou quarante fois à la suite. C’était exténuant et plutôt gênant, comme vous pouvez l’imaginer. Mon collègue insista sur le fait que le yoga pourrait m’aider et qu’il connaissait un bon endroit pour moi. C’est ainsi que j’atterris au Rashtrotthana Sharirika Siksha Kendra, le centre où j’allais rencontrer mes maîtres.

Mon premier maître, Sri Janakiraman, m’initia à une technique qui ressemblait à la pratique de la kundalini. Elle comprenait Suryanamaskar, les asanas, le pranayama, la récitation de mantras et la méditation. Quelques mois suffirent pour m’apporter un immense bienfait ; mon asthme disparut totalement et mes allergies à la suite. Je pus constater les effets du yoga sur ma santé !

Une fois lancé, je n’ai plus cessé d’apprendre et de pratiquer le yoga. Sri Janakiraman m’a beaucoup encouragé. Il m’a demandé de l’accompagner dans ses conférences, où il me proposait de faire les démonstrations. J’étais plutôt souple, surtout pour les extensions vers l’avant. Mon professeur était très fier de moi. Il annonçait au public qu’il ferait de son élève une « étoile brillant dans l’univers ». En y repensant, je crois que cela m’a inspiré pour poursuivre ma pratique. À l’époque, je trouvais ça simplement agréable. J’ai continué de pratiquer sans m’attendre à réussir.

Je dois vous expliquer comment je travaillais avant de découvrir le yoga Iyengar. J’étais très assidu et me levais à trois heures du matin pour méditer de quatre-vingt-dix minutes à deux heures. Ma pratique comprenait beaucoup de japas (répétitions de mantras). Ensuite, je prenais une pause de dix minutes et enchaînais avec cent huit répétitions de Suryanamaskar. Après une nouvelle pause de dix minutes, je faisais quatre-vingt-dix minutes d’asanas suivis de quinze minutes supplémentaires de Savasana. Je déjeunais à dix heures et me précipitais au bureau. Après ma journée de travail, je me rendais à l’institut de yoga pour y suivre mon apprentissage. J’ai conservé cette routine pendant deux ans.

En pratiquant de la sorte, j’ai rencontré d’étranges problèmes physiques et psychologiques. J’avais le vertige en faisant Suryanamaskar, et une drôle de sensation assez désagréable du périnée au nombril quand je méditais dans la posture de Siddhasana. J’avais des visions colorées et des formes ressemblant à des feuilles de banian apparaissaient devant mes yeux. Lorsque j’ai informé mon maître de ces phénomènes, il m’a répondu que c’était bien, que j’étais sur le bon chemin. Il m’a expliqué que ma kundalini était en train de s’élever du chakra muladhara au chakra manipura, d’où ces expériences, et m’a exhorté à continuer ma pratique.

Cependant, je me sentais de moins en moins à l’aise avec ce qui se passait. Après quelque temps, si les couleurs et les formes ne se montraient pas devant mes yeux, j’allais encore plus mal ! J’étais constamment déprimé. J’ai supprimé mon repas du soir, imaginant qu’il entravait peut-être ma méditation. Cela a duré environ un an, jusqu’à ce que mon destin prenne un nouveau chemin.

J’ai rencontré un maître de yoga Iyengar à l’institut. Il s’appelait Sri Ajith Kumar. C’était un grand enseignant, qui avait étudié l’Ashtanga yoga avec Sri Pattabhi Jois, mais qui pratiquait également d’autres styles. Quand je lui ai fait part de mes symptômes et de mes malaises, il m’a suggéré de cesser de pratiquer pendant quelques semaines. Au lieu de faire des mouvements rapides, il m’a recommandé de soutenir ma tête en Uttanasana et Adho Mukha Svanasana pendant mes exercices de Suryanamaskar. J’ai suivi son conseil. J’ai arrêté la méditation et modifié mes postures pour reposer ma tête. Tout est immédiatement rentré dans l’ordre.

En repensant à tout cela, je comprends maintenant ce qui se passait. Dans Suryanamaskar, les mouvements sont généralement très rapides et comprennent des respirations saccadées, des actions de va-et-vient du cou de haut en bas, et ainsi de suite. Il est probable que cela ait provoqué une hyperventilation et une pression inopportune sur ma nuque. Pas étonnant que je fusse pris de vertiges ! Dès que j’ai posé ma tête sur un support, cette pression s’est relâchée ; cela n’avait rien à voir avec une quelconque montée de la kundalini.

Mes expériences étranges pendant la méditation étaient certainement dues à une mauvaise circulation sanguine dans la région du périnée et du nombril, car je tenais Siddhasana pendant plus de quatre-vingt-dix minutes. Quand je quittais la posture pour me reposer en Savasana, le sang circulait de nouveau normalement dans ces zones. Le manque d’afflux sanguin était la cause de ces désagréments et, une nouvelle fois, cela n’était pas dû à la kundalini. On m’avait dit que les pratiquants de méditation avaient la vision de couleurs et de formes. J’étais donc mentalement préparé à cette possibilité, et le pouvoir de suggestion a fait le reste ! Faites l’expérience par vous-même. Fermez les yeux un moment et imaginez que des couleurs et des formes apparaissent devant vous. Vous en verrez certainement ! Ce n’est pas une expérience exceptionnelle. C’est le pouvoir de l’imagination qui est à l’œuvre. Malheureusement, ces croyances peuvent mener à la dépression, parce que nous pensons échouer en quelque sorte si les visions cessent d’apparaître.

Je peux dire en connaissance de cause que le yoga pratiqué par les disciples de Guruji B.K.S. Iyengar n’a rien à voir avec l’imagination fantasque. Si nous cédons à ce genre de recherche, les hallucinations continuent. Le sage Patanjali appelle ce phénomène bhrantidarshana, c’est-à-dire un obstacle dans la pratique yogique, et je présume que c’est ce qui m’est arrivé. Maintenant que j’ai partagé mon expérience avec vous, je pense qu’elle est plus courante qu’on ne le dit.

Quand j’ai eu deux années de pratique, les directeurs de l’institut de yoga m’ont proposé de donner des cours le dimanche à un groupe féminin. C’étaient apparemment les femmes elles-mêmes qui avaient demandé mon intervention. Pour quelle raison ? Peut-être se sentaient-elles plus à l’aise avec moi à cause de mon jeune âge et du fait que j’étais un bon pratiquant. En tout cas, j’ai démarré les cours sans avoir suivi de programme de préparation à l’enseignement. En fait, je ne faisais que pratiquer, et elles suivaient le mouvement. C’est ainsi que j’ai commencé à partager mes séances de yoga avec d’autres personnes. Cela a duré un an, après quoi on m’a demandé d’assurer une session de trois mois pour des débutants.




Ma rencontre avec Guruji Sri B.K.S. Iyengar, mon maître définitif

Il était venu en visite à l’institut où j’enseignais en 1978. Au début, personne n’avait été assez courageux pour oser enseigner devant le maître légendaire. J’ai été désigné « volontaire » parce que j’étais le plus souple. En évitant de trop penser, je me suis lancé et j’ai mené mon cours comme d’habitude. Après cela, le maître m’a pris à part et m’a dit : « Vous ne faites que pratiquer devant vos élèves, au lieu d’enseigner. » Il avait raison. Et, dans une certaine mesure, c’est ce que je fais encore aujourd’hui – je montre et partage ce qui se passe dans ma pratique.

Dès que je l’ai rencontré, je suis resté sur le chemin qu’il avait initié. J’ai ensuite étudié dans son institut et je continue à étudier le yoga tel que l’ont enseigné Guruji, sa fille Geetaji et son fils Prashantji. C’est ce qui fait de moi un pratiquant de yoga. Je suis en perpétuelle recherche, en apprentissage continu.
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On entend parler aujourd’hui de formations intensives de yoga. Les gens suivent des séminaires de quelques heures, quelques jours ou peut-être quelques semaines. À la fin, on leur fournit un joli certificat qui est censé les habiliter à enseigner. Comment est-ce possible ? Dans toutes les filières éducatives professionnelles, il faut des mois, des années d’études et d’entraînement rigoureux avant d’obtenir un diplôme. Par exemple, avant d’être considéré comme apte à pratiquer la médecine, cela demande dix-sept années d’études. Mais, dans certaines écoles de yoga, les gens sont certifiés en quelques semaines.

Il est à la mode aujourd’hui, pour les gens qui ne peuvent trouver d’autre carrière professionnelle, de se mettre au yoga comme si c’était une solution de facilité. Je rencontre souvent des danseurs qui veulent enseigner le yoga. Puisqu’ils sont souples, ils peuvent effectuer facilement quelques postures et s’imaginent qu’ils sont capables d’enseigner. Mais est-ce cela le yoga ?

Je reçois à mon école des jeunes gens qui cherchent du travail. L’un d’eux m’a envoyé un CV précisant qu’il avait appris différentes sortes de yoga, comme le Mantra yoga, le nettoyage des chakras, le Hatha yoga, la thérapie yogique, etc. Et tout cela en seulement deux ans. Si je lui laissais sa chance, il aurait aimé enseigner dans mon école. Je lui ai répondu qu’il était surqualifié et que je n’avais aucun poste à pourvoir à son niveau !

Un professeur d’arts martiaux est venu me voir un jour, soucieux de ne pouvoir continuer à pratiquer sa discipline en vieillissant, car cela deviendrait trop difficile physiquement. Il voulait apprendre le yoga pour pouvoir l’enseigner quand il serait à la retraite. De plus, il escomptait enseigner à l’étranger. L’enseignement du yoga était pour lui une assurance pour ses vieux jours !

Au nom du yoga, cette pratique ancestrale transmise depuis des milliers d’années, nous utilisons le corps, nous le traitons, le maltraitons et le malmenons. Nous fixons toute notre attention sur notre corps. Nous le sculptons, le modelons, le réparons, le contorsionnons, et ainsi de suite. Mais est-ce cela le yoga ?

Sommes-nous en train de nous limiter à une formidable gymnastique du corps ? Personnellement, je n’ai jamais considéré ma pratique comme une gymnastique. C’est plutôt un travail intérieur pour l’esprit. Il y a dans la pratique un besoin de perpétuel changement, de mouvement, de conformité avec les enseignements, tout cela imprégné d’une profonde tranquillité. Ma pratique du yoga m’a apporté une empathie sans jugement et la conviction que les opinions et les perceptions sont en évolution constante et la réalité un concept fluide.

Mes élèves me demandent parfois pourquoi je continue à pratiquer, et, après tant d’années, ce que j’en retire ? À quoi sert le yoga ? J’ai longuement et profondément réfléchi à ces questions. Guruji a beaucoup parlé de ces sujets. Mais je vais vous faire part de ma propre perception.

Supposons que j’effectue une posture, par exemple Utthita Padangusthasana. Qu’est-ce que j’attends en tenant cette posture ? Je n’ai aucune idée de ce qui va se passer à chaque fois. La qualité de mon étirement va-t-elle s’améliorer ? Vais-je avoir des courbatures ? Cela dépend entièrement de ma manière de tenir la posture. Au début, je me concentre peut-être exclusivement sur les muscles, en particulier les ischio-jambiers (les muscles de l’arrière des cuisses). Puis je commence à élargir ma vision, jusqu’au dos, aux hanches et aux flancs. Bien, mais après ? Si je maintiens la posture, mon esprit se déplace vers les organes internes. Il devient conscience, contemplation, clairvoyance.

Cela devient très intéressant pour le pratiquant. Comment peut-on travailler sur toutes les parties du corps physique dans chaque posture ? Physiquement, physiologiquement, intellectuellement, la compréhension de ce qui se passe, où et comment, devient la quête de la pratique. Mais il est important de préciser ici que nous pratiquons avec un esprit de curiosité. C’est une recherche plutôt qu’un but. Le yogi ne se demande pas ce qu’il va « gagner » de son « investissement ». Il ne s’agit pas d’être un « consommateur » de l’expérience.

Pour moi, il est important d’expérimenter et d’engranger des expériences. Il s’agit de tenir une posture et d’observer, mais jamais au point de se blesser. Et il est même assez courant de n’en tirer aucun résultat. Mais sommes-nous capables d’aller au-delà de l’attente d’une récompense ? D’abandonner jusqu’à l’espoir d’une attente ?

Je n’ai jamais pratiqué avec un but précis à l’esprit. Pourtant, j’ai toujours persévéré. J’ai choisi un chemin, en essayant de m’abandonner à cette pratique. Serait-ce une forme d’ishvara pranidhana1 ?



OPS/nav.xhtml



Sommaire


		Couverture


		Titre


		Copyright


		Remerciements


		Ramamani Iyengar Memorial Yoga Institute


		Préface


		Pourquoi ce livre ?


		Mon histoire


		Chapitre 1
		Qu'est-ce que le yoga ?


		Comment se préparer ?


		Le maître et l'élève


		Mythes et idées fausses


		Le rôle des supports


		Les yogasanas






		Chapitre 2
		Par où commencer ?


		Svastikasana


		Virasana


		Baddha Konasana


		Namaskar


		OM


		Le sage Patanjali






		Chapitre 3
		Extensions vers l'avant en position assise


		Pavanamuktasana


		Pavanamuktasana – Variation 1


		Pavanamuktasana – Variation 2


		Svastikasana


		Svastikasana – Vers l'avant


		Baddha Konasana – Vers l'avant


		Pavanamuktasana en Padmasana


		Pavanamuktasana en Janu Sirsasana


		Pavanamuktasana en Trianga Mukhaikapada Paschimottanasana


		Pavanamuktasana en Ardha Padma Paschimottanasana


		Janu Sirsasana


		Trianga Mukhaikapada Paschimottanasana


		Ardha Padma Paschimottanasana


		Paschimottanasana


		Paschimottanasana – Variation 1






		Chapitre 4
		Extensions vers l'avant debout Ardha Uttanasana


		Uttanasana


		Uttanasana – Variation 1


		Uttanasana – Variation 2


		Uttanasana – Variation 3


		Uttanasana – Variation 4


		Uttanasana – Variation 5


		Uttanasana – Variation 6


		Ardha Padma Uttanasana


		Ardha Padma Uttanasana – Variation 1 


		Ardha Padma Uttanasana – Variation 2 


		Urdhva Prasarita Eka Padasana


		Adho Mukha Svanasana


		Prasarita Padottanasana


		Prasarita Padottanasana – Variation 1


		Parsvottanasana


		Parsvottanasana – Variation 1


		Parsvottanasana – Variation 2






		Chapitre 5
		Postures debout


		Utthita Trikonasana


		Utthita Trikonasana – Variation 1


		Utthita Trikonasana – Variation 2


		Utthita Trikonasana – Variation 3


		Virabhadrasana II


		Utthita Parsvakonasana


		Utthita Parsvakonasana – Variation 1


		utthita Parsvakonasana – Variation 2


		Utthita Parsvakonasana – Variation 3


		Virabhadrasana I


		Vimanasana


		Virabhadrasana III


		Virabhadrasana III – Variation 1


		Ardha Chandrasana


		Ardha Chandrasana – Variation 1


		Ardha Chandrasana – Variation 2






		Chapitre 6
		Inversions


		Sirsasana


		Sirsasana


		Viparita Karani en Sirsasana


		Conseils et précautions pour Salamba Sarvangasana et ses variations


		Salamba Sarvangasana


		Niralamba Sarvangasana


		Niralamba Sarvangasana


		Ardha Halasana


		Ardha Halasana – Variation 1


		Karnapidasana


		Supta Konasana


		Parsva Halasana


		Baddha Konasana en Sarvangasana


		Svastikasana en Sarvangasana


		Viparita Karani en Sarvangasana


		Setubandhasana


		SetuBandhasana – Variation 1


		SetuBandha Sarvangasana






		Chapitre 7
		Extensions vers l'arrière


		Urdhva Mukha Svanasana


		Urdhva Mukha Svanasana – variation 1


		Purvottanasana


		Purvottanasana – Variation 1


		Ustrasana


		Kapotasana


		Viparita Dandasana I


		Ekapada Viparita Dandasana


		Ekapada Viparita Dandasana – Variation 1


		Ekapada Viparita Dandasana – Variation 2


		Ekapada Viparita Dandasana – Variation 3


		Ekapada Viparita Dandasana – Variation 4


		Urdhva Dhanurasana


		Urdhva Dhanurasana


		Ekapada Urdhva Dhanurasana


		Viparita Karani en Sirsasana


		Padmasana en Viparita Dandasana


		Viparita Dandasana II


		Viparita Dandasana II – Variation 1


		Viparita Dandasana II – Variation 2


		Viparita Dandasana II – Variation 3


		Padmasana en Viparita Dandasana II


		Baddha Konasana en Viparita Dandasana


		Baddha Konasana en Viparita Dandasana – Variation 1


		Ekapada Viparita Dandasana II


		Ekapada Viparita Dandasana II – Variation 1


		Ekapada Viparita Dandasana II – Variation 2


		Kapotasana à partir de Viparita Dandasana


		Kapotasana à partir de Viparita Dandasana – Variation 1


		Urdhva Dhanurasana II


		Ekapada Urdhva Dhanurasana II


		Ekapada Urdhva Dhanurasana II


		Vrschikasana à partir de Pincha Mayurasana


		Vrschikasana à partir d'Adho Mukha Vrksasana






		Chapitre 8
		Torsions


		Svastikasana


		Baddha Konasana


		Baddha Konasana – Variation 1


		Bharadvajasana


		Bharadvajasana – Variation 1


		Bharadvajasana – Variation 2


		Bharadvajasana – Variation 3


		Bharadvajasana – Variation 4


		Bharadvajasana – Variation 5


		Bharadvajasana – Variation 6


		Bharadvajasana – Variation 7


		Bharadvajasana – Variation 8


		Bharadvajasana – Variation 9


		Bharadvajasana – Variation 10


		Maricyasana en position debout


		Maricyasana en position debout – Variation 1


		Maricyasana en position assise


		Pasasana


		Pasasana – Variation 1


		Parivrtta Janu Sirsasana


		Parivrtta Janu Sirsasana – Variation 1


		Parivrtta Kriya en Janu Sirsasana


		Parivrtta Kriya en Trianga Mukhaikapadasana


		Parivrtta Kriya en Ardha Baddha Padmasana


		Parivrtta Trikonasana


		Parivrtta Parsvakonasana






		Chapitre 9
		Inversions Mayurasana


		Mayurasana avec les coudes attachés


		Mayurasana – Variation 1


		Eka Pada Bakasana


		Vasisthasana


		Visvamitrasana


		Savasana






		Postface


		Lettre de Guruji B.K.S. Iyengar


		Note finale




Pagination de l'édition papier


		1


		2


		5


		7


		9


		11


		12


		14


		15


		16


		17


		18


		19


		20


		21


		22


		23


		24


		25


		26


		27


		28


		29


		30


		31


		32


		33


		34


		35


		36


		37


		38


		39


		40


		41


		42


		43


		44


		45


		46


		47


		48


		49


		50


		51


		52


		53


		54


		55


		56


		57


		58


		59


		60


		61


		62


		63


		64


		65


		66


		67


		68


		69


		70


		71


		72


		73


		74


		75


		76


		77


		79


		80


		81


		82


		83


		84


		85


		86


		87


		88


		89


		90


		91


		93


		95


		96


		97


		98


		99


		100


		101


		102


		103


		104


		105


		106


		107


		108


		109


		110


		111


		113


		115


		116


		117


		118


		119


		120


		121


		122


		123


		124


		125


		126


		127


		128


		129


		130


		131


		132


		133


		135


		136


		137


		138


		139


		140


		141


		142


		143


		144


		145


		146


		147


		148


		149


		150


		151


		152


		153


		155


		156


		157


		158


		159


		160


		161


		162


		163


		164


		165


		166


		167


		168


		169


		170


		171


		172


		173


		175


		177


		178


		179


		180


		181


		182


		183


		184


		185


		186


		187


		188


		189


		190


		191


		192


		193


		194


		195


		196


		197


		198


		199


		200


		201


		202


		203


		204


		205


		206


		207


		208


		209


		210


		211


		212


		213


		215


		217


		218


		219


		220


		221


		222


		223


		224


		225


		226


		227


		228


		229


		230


		231


		232


		233


		234


		235


		236


		237


		238


		239


		240


		241


		242


		243


		244


		245


		247


		249


		250


		251


		252


		253


		254


		255


		257


		258


		259


		261


		263


		264


		265


		267


		269



Guide

		Couverture

		La voie du yoga exploration et expérience sur la chaise

		Début du contenu





OPS/images/Portrait_Iyengar-p16.jpg





OPS/images/doc_002.jpg





OPS/images/doc_003.jpg





OPS/images/doc_004.jpg





OPS/cover/pagetitre.jpg
H.S. ARUN

LA VOIE DU YOGA
EXPLORATION ET
EXPERIENCE SUR LA CHAISE

Préface de Guruji B.K.S. Iyengar

MM LE COURRIER DU LIVRE





OPS/cover/cover.jpg
H.S.

Arun

MM LE COURRIER DU LIVRE






OPS/images/02.jpg





OPS/images/03.jpg





OPS/images/04.jpg





OPS/images/16.jpg





