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« AVIS AUTORISÉS » SUR L’ŒUVRE


Le début de mon travail avec Krzysztof Stec date de sa participation à notre conférence internationale portant sur la recherche de pointe en yoga et sur ses applications ; il y présenta une communication désignée comme l’une des meilleures. Elle s’intitulait « Effets du Suryanamaskar dynamique sur l’indice de performance physique d’étudiants en Education Sportive ». Depuis lors, des points du vue semblables sur le yoga et la vie nous ont rapprochés, et notre collaboration est devenue plus étroite.

Dans cet ouvrage : « Suryanamaskar dynamique, les Salutations au Soleil », Krzysztof Stec met en évidence les fines composantes holistiques de Suryanamaskar, à l’aide d’une méthode scientifique moderne. Krzysztof a mis en lumière ces détails subtils, en se référant à la révélation qu’il en eut au fil du temps, et à son expérience de grande envergure. Dans le style précis et minutieux qui lui est habituel, il a mené sa recherche sur l’origine de la Salutation au Soleil dans les Vedas et les Puranas, et en a fait surgir une compréhension simple de l’enchaînement de postures le plus important et le plus efficace dans une pratique. Il s’est aussi longuement appesanti sur le raisonnement scientifique moderne expliquant la réalité de l’impact du Suryanamaskar. Suryanamaskar est habituellement pratiqué sous forme d’une suite de dix à douze postures. Il y a de nombreuses façons de réaliser cette pratique, et certains ouvrages répertorient jusqu’à cent huit manières de faire Suryanamaskar. En principe, cependant, c’est une pratique simple dont le but est d’aider le débutant à se mettre en marche sur son chemin de yoga ! S’appuyant sur un paradigme scientifique, Krzysztof a proposé un Suryanamaskar à quatre niveaux.

A VYASA*, nous avons mené des recherches sur la pratique de Suryanamaskar en douze postures et nous avons découvert ses effets dans divers champs d’application du yoga. A vrai dire, quand il nous a fallu sensibiliser au concept de « yoga pour Diabétiques », au moyen de notre campagne « Stop au Diabète », afin de rendre apprentissage et pratique plus aisés, nous avons commencé par proposer des Suryanamaskars seuls, accompagnés de cycles de méditation. Nous avons également constaté les effets de Suryanamaskar dans divers domaines tels que l’Education, la Santé, les Sciences Physiques, les Etudes de gestion, et les Sciences Humaines.

Krzysztof voulait donner à son ouvrage le titre de : Suryanamaskar Dynamique – Principes de Base », mais, l’œuvre étant un travail en profondeur, nous avons pensé que « Suryanamaskar Dynamique – les Salutations au Soleil » était plus approprié. Nous sommes heureux de publier le livre de Krzysztof et en attendons impatiemment d’autres, tout aussi complets, de sa part.

Dr H.R. Nagendra, 26 mai 2012.
(Président de Swami Vivekamanda Yoga Prakashana à Bangalore 
Président de l’Université de Yoga S-VYASA.) 

La salutation au soleil (suryanamaskar) est peut-être la plus connue, la plus communément utilisée de toutes les pratiques de yoga postural. Sa réputation de prototype du yoga est largement admise. Ce texte bien écrit et agréable, remarquablement détaillé, nous fait traverser toute l’histoire, la philosophie, l’anatomie, la recherche scientifique, la spiritualité et l’expérience vécue de cette très ancienne séquence de postures. Néanmoins, il y a bien plus qu’une simple analyse érudite de littérature historique dans ce travail. C’est un pratiquant et un expert de cette pratique que nous lisons. Il a, en effet, considérablement approfondi lui-même la pratique de la forme dynamique du suryanamaskar et complété cette compétence par sa propre recherche scientifique sur ses effets psychophysiologiques. Les lecteurs trouveront une mine d’informations précieuses dans ce livre qui propose à la fois un examen exhaustif de la connaissance du suryanamaskar et, en même temps, des instructions détaillées sur cette pratique.

Dr Sat Bir Khalsa, 10 avril 2012.
(Maître assistant de médecine, 
faculté de médecine de Harvard, États-Unis.)

Voici un ouvrage captivant : il y est question de bonne forme physique, de santé positive et de spiritualité. Suryanamaskar dynamique de Krzysztof Stec est érudit et exceptionnel. Il jette un nouvel éclairage sur un pan particulier du système traditionnel de yoga physique et le baigne ainsi d’une grande clarté. Dans ses aspects pratiques et littéraires, ce livre émane des recherches personnelles de l’auteur. Pour autant que je sache, c’est le premier de cette veine, dans son domaine. Non seulement l’écrivain guide la pratique, tout en l’accompagnant de détails scientifiques sur les effets du suryanamaskar, mais il offre aussi quantité d’informations sur ses origines culturelles et historiques.

Ce travail pourra se révéler d’un très grand intérêt pour les enseignants, les pratiquants de yoga, les chercheurs et plus généralement toutes personnes impliquées dans le sport, l’activité physique, la médecine psychosomatique et la diffusion de l’importance de la santé.

Je recommande vivement cet ouvrage à tout amateur de pratiques basées sur la liaison corps-esprit.

    Dr Leslaw Kulmatycki, 14 avril 2012.
(Directeur de section unité de recherches et d’études sur la promotion 
de la santé et des sciences humanistes, faculté d’éducation physique 
de l’université de Wroclaw, Pologne.)

Cet ouvrage extraordinaire et unique en son genre est destiné à ceux qui abritent cette flamme : la sadhana du suryanamaskar. Il deviendra pour eux une bible. Krzysztof Stec s’exprime avec un enthousiasme communicatif sur les merveilleux bienfaits de cette pratique simple, porteuse de tous les éléments du hatha-yoga*. Il signale que Swami Muktananda souscrivait à la « méthode du feu ». Au début des années soixante-dix, lors de ma résidence à l’ashram* de Muktananda, il encourageait à cette pratique certains des jeunes gens les plus débordants d’énergie. Ils faisaient alors régulièrement pas moins de deux cents suryanamaskars en succession rapide, c’est-à-dire en quelques minutes. Il expliquait qu’ils détruisaient ainsi leurs tamas* par le feu. Il n’y a pas de plus grande entreprise qu’une sadhana* pour la réalisation du divin. La preuve est faite par Krzysztof dans cet ouvrage que suryanamaskar en est une variété.

    Mahamandaleshwar Swami Shankarananda, 26 janvier 2013.
(Shiva ashram, Melbourne, Australie, www.shivayoga.org.)

Après avoir acquis ses connaissances de manière traditionnelle auprès de professeurs accomplis, nourri d’une expérience profondément enracinée dans une pratique personnelle substantielle et soutenue, Krzysztof a écrit cet ouvrage sur une très ancienne séquence de yoga. La salutation au soleil de Suryanamaskar dynamique présente cet enchaînement classique comme un exercice en vigilance dynamique, impliquant le corps, le mental et l’esprit, unis dans une pratique de méditation en mouvement où celui-ci « est porté par le rythme du souffle ». Ce livre propose une belle combinaison de théorie et de pratique, d’enseignements traditionnels et de recherches scientifiques. Les lecteurs y trouveront aussi des indications essentielles pour un mode de vie holistique et indispensables pour retirer un maximum de bienfaits de cette pratique profonde.

    Dr Bidyut K. Bose, 3 octobre 2012.
(Directeur général et fondateur de l’Institut Niroga, 
www.niroga.org.)

J’ai rencontré Krzysztof sur les bords de la Bhagirathi, dans l’Himalaya, en 2006. La profondeur de ses connaissances sur le yoga, pratiques et théoriques, m’a impressionné. Sa vénération et son amour de la tradition yogique n’ont d’égal que l’ardeur qu’il met à en vérifier méthodiquement et scientifiquement les préceptes. Cet ouvrage profond et complet sur une pratique ancienne et subtile pourrait bien faire irrévocablement autorité sur le suryanamaskar. Krzysztof met en pratique ce qu’il prêche, c’est pourquoi ce livre occupe une place à part et se distingue de la pléthore d’ouvrages contemporains sur le yoga.

Voici une étude exhaustive et minutieuse du « joyau » des pratiques de yoga : le suryanamaskar. Elle est exceptionnelle par sa capacité à fournir quelque chose de valable à chacun, depuis le pratiquant novice jusqu’à l’adepte avancé et l’enseignant. Elle plaira à ceux qui abordent le yoga sous l’angle de l’empirisme scientifique tout autant qu’à ceux qui le considèrent comme une pratique spirituelle basée sur la foi. Chaque aspect en est examiné, qu’il soit historique, pragmatique, contemporain, philosophique, tantrique, scientifique, spirituel, religieux, culturel ou métaphysique. Cependant, au lieu d’être un volume sec et savant, l’ouvrage possède une fraîcheur et une clarté concrètes, dues, pour une large part, à la pratique sérieuse du suryanamaskar

par l’auteur lui-même, depuis son jeune âge. En bref, ce livre mérite le titre d’« Anatomie de Gray1 de la salutation au soleil ».

    Dr Krishna Kant Shukla, 26 avril 2012.
(Ancien maître-assistant en physique et astronomie à Suny Buffalo, 
État de New York, États-Unis ; musicien, scientifique, environnementaliste 
et conférencier de renommée internationale ; « éminent professeur en séjour », Hartwick College, Oneonta, État de New York, États-Unis ; artiste, 
membre du Conseil indien des relations culturelles, 
ministère des Affaires extérieures, Gouvernement de l’Inde, 
www.krishnakantshukla.com.)

Peut-être avez-vous étudié et même pratiqué le suryanamaskar en ayant recours à des livres, des enseignants, des gourous, et vous sentez-vous bien informé ? Ce livre va vous prouver qu’il n’en est rien. C’est un traité concis, éclairant et vaste sur la salutation au soleil. Il est précisé, comme il se doit, que les bases de cette pratique se trouvent dans ses origines scripturales. Les précisions scientifiques, quant à elles, visent à donner à la salutation au soleil le statut de procédé efficace pour la santé et le bien-être dans les thérapies complémentaires et de yoga.

L’auteur, par ses expériences personnelles du suryanamaskar, nous révèle le voyage accompli ainsi : il va de la pratique du débutant consistant à coordonner les éléments de la forme et à en prendre conscience à la phase d’évolution due à cette conscience/connaissance, pour finalement arriver à une sadhana de yoga rigoureuse et de niveau supérieur.

    Padma Vibhushan Gurudev (Yogi Amrit Desai), 18 janvier 2013.
(Fondateur du Kripalu Center for Yoga & Health, États-Unis ; 
fondateur de l’Institut Kripalu de yoga, Salt Springs, 
Floride, États-Unis, www.amrityoga.org.)

Ma première rencontre avec Krzysztof Stec remonte à 2011, lors de la conférence annuelle de S-VYASA à Bangalore. Son apparence était celle du parfait yogi et il faisait preuve d’une connaissance considérable dans le domaine du yoga. Cette œuvre est centrée sur son vécu personnel de la pratique du suryanamaskar.

Il dresse tout d’abord le tableau historique des origines du suryanamaskar par les Veda, les Purāna et le Tantra, accompagné d’un récit de la science du soleil, celle-ci étant utile à la pratique. Puis viennent la méthode physique et son champ sonore des mantras*, parfaitement illustrés et expliqués. La science physiologique étayant cette pratique est basée sur la recherche occidentale. En dépit de cela, la manière dont l’auteur explique les effets du suryanamaskar sur le corps subtil et les chakras témoigne de son aptitude à relier science et spiritualité. Les considérations sur l’hygiène alimentaire, utiles à la pratique, sont très bien expliquées. La description du potentiel thérapeutique porte la marque d’un regard médical. Sa très riche pratique a fourni à l’auteur les moyens de produire un manuel basé sur l’expérience. Selon lui, une pratique quotidienne transformera la personne : elle la libérera d’abord de toute affection, puis la conduira de cet état de santé à l’état yogique : l’union du corps, du mental et de l’esprit. Il n’existe aucun autre ouvrage disponible semblable à celui-ci. C’est le seul qui explicite les composantes physiques, mentales et spirituelles du suryanamaskar, et il est unique en son genre sur le marché. Je recommande avec force, à tous les pratiquants et enseignants de yoga, de l’ajouter à leur collection.

    Dilip Sarkar, 10 octobre 2012.
(Docteur en médecine, membre de l’Association américaine de médecine 
intégrative, maître de conférences en chirurgie (retraité), 
faculté de médecine de Virginie de l’Est, Norfolk, Virginie ; 
directeur général de la faculté de médecine intégrative, 
université de Taksha, Hampton, Virginie ; président de l’Association 
américaine du cœur (région de Hampton Roads) ; 
président du comité administratif de l’Institut « Yoga et Vie » ; 
membre du conseil consultatif asiatique du gouverneur de Virginie.)

Nous devons des félicitations à M. Krzysztof Stec pour l’écriture de cet ouvrage, Suryanamaskar dynamique : les salutations au soleil. Il est tout désigné pour être utile, aussi bien au débutant dépourvu de compétences qu’à celui qui est déjà chevronné. Presque tous les pratiquants de yoga et de méthodes traditionnelles de culture physique indienne pratiquent le suryanamaskar à un moment donné.

Je connais l’auteur depuis le milieu des années soixante-dix, alors qu’il suivait les cours préparant au diplôme d’enseignant de yoga à Kaivalyadhama. Cette vaste étude du suryanamaskar est le fruit de son travail sur la connaissance du yoga et de sa pratique scrupuleuse et de longue date ; c’en est aussi la récompense. C’est à la fois un manuel d’usage et une exploration systématique de chaque aspect de la pratique, du littéraire au spirituel.

En un mot, ce livre fait le tour complet de la question « suryanamaskar » et sera d’une aide très précieuse pour tout utilisateur sérieux, qu’il souhaite seulement se concentrer sur la pratique ou bien pousser plus loin l’exploration.

    Dr Yogacharya Mukund V. Bhole, 23 janvier 2013.
(Docteur en médecine ; membre du Conseil d’administration central 
de la recherche en yoga et naturopathie, ministère de la Santé, 
Gouvernement de l’Inde et Institut national de yoga Moraji, New Delhi ; fondateur et président de « Yoga International Anubhava* » ; 
ex-directeur adjoint du département de la recherche 
à l’Institut Kaivalyadhama, Lonavala ; 
ex-principal adjoint du Collège de synthèse culturelle et de yoga, 
Lonavala ; médecin, membre du comité directeur de l’hôpital yogique Gupta, Lonavala ; ex-directeur de la revue de recherche trimestrielle Yoga Mimamsa, 
www.anubhava.org.uk, www.yoganubhava.com)

D’un certain point de vue, le suryanamaskar résulte de la combinaison de quelques postures de yoga importantes. Il y a bien longtemps, je me trouvais rendre visite à Swami2 Raghavendra de Malladihalli près de Bangalore, à l’occasion d’une conférence. Il nous fit visiter son ashram et nous conduisit jusqu’à une pièce au sous-sol. Il nous dit que c’était là l’endroit où il se rendait chaque matin à 4 h pour faire ses suryanamaskars pendant trois heures, jusqu’à 7 h. Mû par la curiosité, je lui demandai combien il en faisait habituellement. Il répondit que, maintenant qu’il était un peu vieux, son médecin lui avait conseillé de ne pas en faire un trop grand nombre et que, par conséquent, il n’en faisait que 108 ! Je fus stupéfait d’entendre cela, car il avait alors 96 ans, bien que toujours solide ! Cela montre à quel point la pratique peut développer votre potentiel, jusqu’à vous rendre apte à faire des salutations au soleil sans effort excessif, même à un âge très avancé !

Les bienfaits d’une pratique régulière sont innombrables. Les salutations au soleil ne sont pas de simples postures physiques. Au contraire, leur pratique a un effet sur la personnalité tout entière, en plus du corps physique. Davantage de personnes prennent peu à peu conscience de cela ces temps-ci. C’est donc un grand bonheur pour moi de lire la présentation logique et le corpus de preuves donnés par Krzysztof dans son livre. Il a analysé très minutieusement les aspects de la pratique à divers niveaux : corps physique, énergie subtile, esprit, intellect et émotions. Il en résulte une présentation holistique de cette pratique, basée sur des preuves, si bien qu’elle convaincra facilement une tournure d’esprit scientifique. Il est par ailleurs évident que s’il n’avait pas eu lui-même une démarche spirituelle en entrant dans cette pratique, il aurait été incapable d’écrire de la sorte à son sujet, avec un tel luxe de détails.

Du fond du cœur, toutes mes félicitations à Krzysztof pour la publication de ce travail. Chercheur spirituel, personne motivée par la mise à jour du potentiel de votre personnalité, à tous les niveaux, sans oublier l’esprit, l’intellect et les émotions : vous avez l’obligation de lire ce livre.

    N. V. Raghuram, 13 novembre 2012.
(Fondateur et président de Yoga Bharati, Californie, États-Unis ; 
président de l’université hindoue d’Amérique, Floride, États-Unis, 
www.yogabharati.org.)

J’ai rencontré Shri Krzysztof Stec à Kaivalyadhama, Lonavala, pendant la VIIe Conférence internationale sur le yoga et la jeunesse, en 2012. Bouillonnant d’un enthousiasme juvénile, il avait plaisir à partager ses connaissances et son expérience du suryanamaskar avec moi. Il avait un talent étonnant, que ce soit pour faire une démonstration ou pour donner une explication théorique. Je dirai que Shri Krzysztof Stec est le vivant symbole du suryanamaskar. Son enthousiasme et sa sainte mission consistant à propager cette technique, dans l’intérêt de l’humanité, sont bien dans l’esprit du nishkam-karma*-yoga (yoga de l’action libre d’ego et de désir), lui-même message central de la Bhagavad-Gîtâ. Suryanamaskar dynamique : les salutations au soleil est un ouvrage bien écrit par un auteur riche d’expériences et d’engagements. Livre exceptionnel, il s’ouvre sur l’origine védique du suryanamaskar et explique les bases scientifiques et philosophiques de cette technique. Exhaustif dans le domaine de la théorie comme de la pratique, il est rédigé en bon anglais et en langage clair. Le suryanamaskar est une technique holistique dans laquelle le souffle, le corps et l’esprit travaillent en parfaite coordination et harmonie, traits caractéristiques de n’importe quelle technique de yoga. Accompagné de chants de mantras et d’expositions aux premiers rayons du soleil, le suryanamaskar sera en mesure d’agir comme puissant tonique pour le corps, l’esprit et l’âme.

En plus d’améliorer l’état de santé du plus grand nombre, la popularisation du suryanamaskar dynamique facilitera notablement autant la prévention que la gestion des maux « modernes » tels que l’obésité, le diabète insulinodépendant, l’hypertension, les problèmes cardiaques et l’arthrite. Shri Krzysztof Stec déploie tous ses efforts pour diffuser le suryanamaskar dans l’intérêt de l’humanité. Selon les paroles de Yogeshwar Krishnan, « un yogi est toujours occupé à travailler pour le bien de tous les êtres » (in : Sarvabhoot Hite Ratah Bhagavadgita, V, 25).

Que la grâce divine soit avec Krzysztof Stec et que sa noble mission connaisse un grand succès. Amen. Aum*.

    Dr Madanmohan, 28 janvier 2013.
(Docteur en médecine ; licencié ès médecine et chirurgie ; maîtrise en science ; professeur et directeur de la section de physiologie ; directeur des programmes au Centre supérieur pour la recherche, l’étude et la thérapie yogiques, 
Institut Jawaharlal de recherches – ACYTER – et d’études médicales 
de troisième cycle, Pondichéry (JIPMER) ; diplôme de troisième cycle 
et maîtrise de yoga ; membre de l’Académie indienne de yoga.)

Guide bien documenté et très complet, écrit par un pratiquant expérimenté. Associe informations historiques, méthodes de pratique issues de différentes traditions, analyse complète des avantages psychophysiologiques – avec les données de recherches scientifiques et les résultats des diverses études – à l’exposé exhaustif de mantras et bija-mantras, éclairés de leur système de correspondance dans le champ de l’énergie subtile. Manuel profond et très pratique pour tous niveaux, couronné d’une guirlande de recommandations venues des plus hautes sphères du monde du yoga. Contient également des conseils alimentaires, une brève description, cependant détaillée, du shavasana pour se libérer du stress, un glossaire complet, une bibliographie et des tableaux. Excellent. Toutes les recettes vont aux fonds d’activités charitables de S-VYASA.

    Jane Sill, 26 septembre 2012.
(Directrice du magazine Yoga et Santé, Royaume-Uni, 
www.yogaandhealthmag.co.uk.)

Le livre Suryanamaskar dynamique est extrêmement bien écrit et repose sur une excellente documentation de l’histoire du suryanamaskar passant en revue ses effets sur divers ensembles d’organes humains, établissant aussi une comparaison entre ses aspects spirituels et les points de vue de la Bible, du Coran et des textes sacrés hindous. Il est renversant qu’un non-Indien étudie tellement en détail les aspects védiques de cette très ancienne pratique.

L’auteur offre un large éventail d’informations précieuses sur chaque posture, ses bienfaits physiques, les aliments optimisant ses résultats, les mantras pour accroître les effets de la méthode, les pratiques respiratoires adéquates et l’amélioration de divers désordres physiques, constatés pourcentages à l’appui.

Ce livre :
	
fait un relevé précis des conventions de désignations nominales traditionnelles, Krishnamacharya, et des méthodes de l’Inde du Sud ;

	
propose une explication détaillée des effets positifs de chaque position du suryanamaskar, avec son action sur le mental, le corps et l’esprit ;

	
explique quels sont les avantages philosophiques, religieux et physiques du suryanamaskar.



Le système du suryanamaskar, mis en place par des sages indiens, est méticuleusement et extrêmement bien décrit. Ce livre occupera une position très importante dans les études de yoga et donnera l’avantage définitif à l’union mental, corps et esprit. Il introduira l’harmonie dans le chaos de la vie actuelle, pleine de stress et de tension.

    Pandit Pravinji, 2 octobre 2012.
(Astrologue védique et conseiller spirituel, San Francisco, Californie ; 
père de la sainte bien connue, Shri Anandi Ma, Centre Dhyanyoga, Antioch, Californie, www.Satyacenter.com/pandit-pravinji.)

Krzysztof Stec est un auteur qui a rendu service à l’humanité en révélant les vérités les plus profondes de la pratique du suryanamaskar : elle vient du fond des temps, de l’époque du Rigveda ; en dépit de quoi, on la pratique avec ferveur dans les salles de yoga des villes du monde entier. Cet ouvrage arrive à point nommé, car il contribuera à arrêter, peut-être même dans une large mesure, la métamorphose de ce très ancien rituel de « conscience du corps-esprit » en simple exercice, tendance moderne due en partie à l’absence d’information juste. Ce livre comblera des lacunes dans la connaissance de bien des facettes du sujet, car ses conclusions sont avancées preuves à l’appui et elles viennent à la fois de textes anciens et de la recherche scientifique moderne. La passion sous-jacente de l’auteur pour son sujet et la maîtrise qu’il en a sont clairement perceptibles d’un bout à l’autre de l’ouvrage, tout comme sa propre spiritualité et son humble dévouement à son gourou. Voici donc une alliance exceptionnelle de science et de spiritualité, juste ce dont le temps présent a besoin. Les quêteurs de sens spirituel utiliseront cet ouvrage pour faire de leur « tâche » quotidienne de salutations un culte puissant au soleil, se reliant ainsi à ce que l’on doit y trouver, c’est-à-dire la suprême vérité du Soi. Ce sera un guide pour les professeurs et il augmentera la portée de leurs enseignements. Je vais le recommander à mes étudiants, futurs médecins ayurvédiques.

    Acharya Shunya Pratichi Mathur, 13 octobre 2012.
(Fondateur et directeur de « Vedika Mondial » SARL et du collège 
d’enseignement supérieur d’ayurveda, Vedika Gurukula, Californie, 
États-Unis ; président de l’Association de médecine ayurvédique de Californie – CAAM –, États-Unis, www.vedikaglobal.org.)

J’ai rencontré Krzysztof Stec pour la première fois en 2012, lors d’une conférence sur le yoga, à Bangalore. Son attitude corporelle bien droite et pleine de grâce a immédiatement retenu mon attention. Des relations amicales s’étant établies entre nous au bout de quelques jours, j’ai, sans tarder, pu me rendre compte qu’il avait étudié en profondeur de nombreux aspects de la connaissance yogique indienne. Je lui exprime ici toute ma gratitude pour avoir rendu ce livre maintenant disponible pour les yogis et les enseignants de yoga, car il y a longtemps que le suryanamaskar a essaimé dans bien des écoles de yoga du monde entier. Cet ouvrage éclaire de nombreux points permettant de pénétrer ce qui est réellement en jeu dans cette pratique.

Grâce à Krzysztof Stec, il est possible d’unir des enseignements traditionnels à des aspects nouveaux jamais examinés jusqu’ici. C’est un honneur pour moi de pouvoir recommander son ouvrage aux lecteurs contemporains.

    André Riehl, 4 octobre 2012.
(Président de la Fédération française des yogas traditionnels, 
www.nidrayoga.wordpress.com, 
www.somapa.eu.)

Krzysztof Stec, écrivain polonais, pratiquant et enseignant de yoga, explore dans son livre les constituants les plus profonds de cette pratique très ancienne. Ses expériences et ses pratiques personnelles, tout comme la connaissance devenue sienne, ont nourri ce premier livre.

En tant qu’adepte dévoué du suryanamaskar, ayant travaillé à en faire 1 008 séries dans un laps de temps de deux heures, il a, c’est certain, une conscience claire de ce que présuppose cette capacité-là et de la manière dont on devrait y parvenir en toute sécurité, consciencieusement, sans aucune attente ni aucune volonté de performance.

Krzysztof relate également ici sa propre recherche scientifique concernant le yoga, de même que celles menées par d’autres pratiquants. En conclusion, le livre offre des recherches effectuées par plusieurs écrivains concernant le yoga. S’ajoutent à cela les épisodes vécus par des étudiants impliqués dans le travail de Krzysztof ; ils montrent comment l’utilisation en conscience du suryanamaskar dans leur usage quotidien les a aidés à surmonter une affection ou un problème physique. L’œuvre s’achève sur le partage des nombreux avantages physiques, physiologiques, mentaux et émotionnels liés à l’entrée dans cette pratique.

Il est évident que ce livre vient d’un homme entièrement dévoué à la pratique du yoga et que le partage de ses abondantes connaissances avec les autres le comblerait.

Tous mes remerciements à l’auteur pour avoir donné naissance à cette entreprise.

    Nina Saacks, 21 octobre 2012.
(Fondatrice d’« Éveil du Yoga », Afrique, 
www.yogaaa.co.za.)

Krzysztof Stec est un authentique yogi des temps modernes puisqu’il s’est consacré aux voies des hatha- et raja-yoga depuis son adolescence. Il est cependant bien plus qu’un simple yogi. En effet, c’est aussi un scientifique titulaire des diplômes requis et un chercheur. Certains soutiendront peut-être que, par définition, un vrai yogi est aussi scientifique et chercheur, il ou elle utilisant son corps, son esprit et sa vie en général comme laboratoires de recherches scientifiques sincères, basées sur des principes ou des informations issues de sources vérifiées. L’auteur a les compétences de chercheur scientifique dans les deux acceptions de ces termes.

Ce livre va aider à ranimer la flamme d’intérêt et d’exaltation pour une des pratiques les plus constantes du hatha-yoga : le suryanamaskar. Il est dommage qu’une concentration d’intérêt aussi intense se soit perdue dans bon nombre de styles ou d’approches de pratiques du yoga en Occident.

Tout en soulignant l’importance du soleil (surya) lui-même dans beaucoup de cultures traditionnelles et leurs rituels, l’auteur fournit un soutien scientifique contemporain à ces mêmes traditions et rituels, tout spécialement ceux touchant au suryanamaskar du hatha-yoga.

Ce livre est un voyage à travers la théorie et la pratique du suryanamaskar et il démontre ainsi que l’on peut presque considérer cette méthode consacrée comme une voie de yoga en elle-même : elle vise effectivement les aspects physiques, mentaux et spirituels de notre être. Une explication a tout spécialement retenu mon intérêt : celle des diverses manières possibles de pratiquer le suryanamaskar. En effet, je pense depuis longtemps que les professeurs de yoga contemporains interprètent mal les quatre niveaux ou quatre approches de la pratique du suryanamaskar, et ils sont examinés ici. La description débute par la lente exécution de chaque partie de la pratique, asana individuelle incarnant les qualités de sthira* et sukha*. Elle passe ensuite à l’étape fluide, accordée au souffle, expérience de vinyasa, puis à celle de l’utilisation de mantras – surya et bija. Elle parvient enfin à ce qui est considéré comme le niveau suprême – une exécution très rapide, dynamique, kriya purifiant et fortifiant.

L’auteur fournit un large champ d’informations venues de sources yogiques classiques, mais également contemporaines ; elles concernent mitahara, ces impératifs alimentaires aidant à soutenir un régime de hatha-yoga efficace. À cela, il ajoute les données d’un grand nombre de cas et de travaux de recherche étayant la plupart de ses recommandations.

Le livre lui-même est bien écrit et facile à lire. Il est agrémenté d’un grand nombre de tables, schémas et classements, parmi lesquels ceux destinés à l’utilisation des mantras spécifiques à chaque partie de la pratique, ce qui facilite l’accès aux données utiles, étape par étape, pour le débutant, tout comme pour le pratiquant plus expérimenté.

Pratiquant de yoga moi-même depuis 45 ans et professeur depuis presque 35, je suis toujours avide de découvrir des travaux ravivant l’inspiration et/ou fournissant des façons inédites d’explorer le champ du yoga. Ce livre est une rare merveille, unissant l’ancien et le nouveau. Il devrait occuper la place d’honneur dans la bibliothèque ou sur l’étagère des professeurs et des pratiquants de yoga sincères.

    Leigh Blashki, 17 octobre 2012.
(Président de « Yoga Australie », membre de l’assemblée de conseillers 
– Association internationale de thérapeutes de yoga ; directeur 
de l’Institut australien de thérapie de yoga, www.yogaaustralia.org.au.)

Bien pensant, arrogants, peu critiques vis-à-vis de nous-mêmes et aveuglés par les « avancées de la civilisation », nous oublions ou sommes étonnés d’apprendre que les hommes d’autrefois effectuaient et s’appliquaient à des pratiques et des philosophies bien avancées liées à la nature holistique de l’homme et à la réalité qui l’entoure, bien plus que nous avons généralement l’habitude de faire. La plupart des idées et des théories qui sont actuellement considérées comme « révolutionnaires et sensationnelles » peuvent être retrouvées dans l’histoire, et très souvent, dans l’histoire ancienne. Ceci est aussi vrai pour les sports, la récréation et toute autre forme d’exercice dans un but correctif ou de maintenance, y compris l’endurance et la capacité de pratiquer quand on vieillit.

De la même manière, Krzysztof Stec pratique de bonnes méthodes contemporaines qui viennent d’un système qui date de plus de 5 000 ans jusqu’aux Vedas, comme il dit. Ce système ancien est en réalité si moderne que sa signification est redécouverte par les avant-gardistes de la science moderne parce qu’il forme de telles théories « extravagantes », par exemple, dans le domaine de l’épigénétique.

La pratique du Suryanamaskar n’est pas seulement physique, mais aussi une partie d’un système qui permet la réalisation de l’éternel désir humain d’être « fort, beau, sain et sage ». Cet objectif est atteint non seulement à travers l’effort physique, mais également à travers la pratique de tapasya, défini succinctement comme la discipline mentale et physique et le nettoyage physique.

De telles idées ne plairont pas nécessairement à une grande partie de notre société aujourd’hui parce que l’on ne peut pas acheter le tapasya. Cependant, à travers ce livre, Krzysztof Stec nous donne, dans une manière documentée par la science moderne, l’opportunité bien réelle, tout comme les anciens yogis l’ont fait, de prolonger nos vies dans un bon état de santé physique et dans une excellente condition physique, mentale et spirituelle.

    Dr. Marek Kruszewski, 1er juin 2013.
Université Jozef Pilsudski of Physical Education à Varsovie 
Département de Martial Arts & Weightlifting 
Vice-Président du Polish Association of Bodybuilding, Fitness & Powerlifting 
Président du comité medical à l’International Powerlfting Federation

Krzysztof Stec est le barde polonais du yoga. L’œuvre holistique qu’il a créée, intitulée « Dynamic Suryanamaskar – Sun Salutations » est née de son mode de vie, de son dévouement au yoga et à travers l’étude et l’investigation scientifique du yoga. L’œuvre et lui-même ne font qu’un. Le livre est un excellent cours sur le yoga, écrit en Inde par l’auteur, praticien accompli à part entière, qui est né sur les rives du fleuve Vistula en Pologne. Tout a commencé avec la suggestion de son oncle Ludwik Mycielski, un moine bénédictin. Le chemin de Krzsyztof l’a amené initialement à la rencontre des pionniers du yoga en Pologne et son apprentissage auprès d’eux, puis à l’étude des enseignements des plus grands maîtres dans des centres de yoga renommés et des ashrams en Inde et aux États-Unis, et il était en contact avec quelques-uns des plus grands yogis du monde.

Son œuvre est un traité du Suryanamaskar, la pratique millénaire du yoga basée sur les Vedas. Le livre, qui est paru pour la première fois en 2012, restera ancré pendant des années dans les esprits de ceux qui veulent améliorer la qualité de leur vie et de celle des autres, ceux qui veulent se débarrasser de leurs mauvaises habitudes et ceux qui souhaitent se rétablir d’une invalidité et des maladies du corps et de l’esprit. Ceux qui demeurent ignorants de l’existence de cet ouvrage ou inaffectés par ce traité vont rater une excellent opportunité de se développer personnellement. Krzysztof est prêt à les guider facilement, étape par étape, à travers des mystères millénaires utilisant des techniques de yoga, simples en apparence, mais réellement plutôt complexes, pour mener une vie meilleure.

Ce traité sera aussi, je l’espère, le premier pas vers le développement du nouveau chemin de Krzysztof comme écrivain.

    Dr. Wieslaw Pilis, 2 juin 2013
Institut de la Prophylaxie de la Santé à Czestochowa, en Pologne.
Jan Dlugosz
Université de Czestochowa, en Pologne 
L’ancien Président de l’University of Physical Education 
à Katowice, en Pologne 
Spécialiste en physiologie du sport et coach en haltérophilie.
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1. Ouvrage de référence en anatomie humaine, très complet et clair, écrit par Henry Gray.



2. Swami est la désignation consacrée pour les « saints hommes ».



3. Les termes signalés par un astérisque (*) sont définis dans le glossaire.




UN MOT DE L’AUTEUR


Le suryanamaskar, suivi avec sincérité, apporte au pratiquant de nombreux avantages à chaque niveau de l’existence. Durant les quinze premières années de ma pratique yogique, il était lent et comportait un nombre de « cycles » et un niveau d’intensité très bas. En réalité, je prêtais très peu d’attention au suryanamaskar, le considérant comme l’adaptation plutôt étrange d’un rituel védique ancien. Le style de ma pratique de hatha-yoga était celui de Swami Kuvalayananda et de Swami Sivananda de Rishikesh* – École Bihar de yoga. J’ai eu ma part d’expériences yogiques intéressantes ; je me mis cependant à progresser énormément une fois que l’un des adeptes de Swami Muktananda1 m’eut persuadé d’essayer de pratiquer différemment. C’était en 1981. Avant cela, c’est à peine si je faisais quelques « cycles » de suryanamaskar… Je fus donc naturellement très fier quand, au bout de six mois de pratique, j’atteignis le niveau de 216 « cycles simples » (108 cycles complets). À l’époque, je n’avais pas conscience que faire plus de 1 000 « cycles » était à la portée d’un être humain. Je ressentais déjà les effets du merveilleux privilège d’avoir une énergie et une vigueur étonnantes, et il m’était donné de pouvoir les vérifier tout mon content dans les collines autour de la baie de San Francisco. Ce type de vigueur et d’enthousiasme se révélait très utile lors des méditations.

La rencontre de Janglidas Maharaj en 2002 ranima en moi l’intérêt d’effectuer un nombre élevé de suryanamaskars, en plus de mon autre pratique habituelle de hatha-yoga classique. C’est ainsi que, lentement, je commençais à développer ma pratique jusqu’à atteindre le nombre ahurissant de plus de 1 008 « cycles ». Le lecteur trouvera le récit de certaines de mes expériences dans ce livre. Cependant, pour en décrire la majorité, il faudrait un autre livre. Après ces trente ans de pratique et les milliers de suryanamaskars réalisés, j’espère avoir une chance d’être crédible aux yeux du lecteur lorsque je m’exprime sur ce sujet. Puisque les expériences intérieures sont, par leur nature même, subjectives, j’ai pensé qu’il serait logique d’essayer de les confirmer par des méthodes objectives et scientifiques. Après tout, la vérité est une, mais elle revêt beaucoup d’aspects différents, et ils ne devraient pas entrer en contradiction les uns avec les autres.

Dans ce livre, j’ai voulu donner à lire ces deux versants de l’expérience : sa dimension objective, tout autant que subjective. Le lecteur lui-même jugera si semblable présentation du sujet a bien été réussie. Les techniques décrites sont solidement basées sur ma propre pratique, à l’aune de laquelle je m’attache toujours à vérifier techniques et méthodes « sèches », fruits d’un message écrit ou oral. J’ai la conviction que l’information doit subir la transmutation du feu de la pratique pour devenir connaissance, sinon elle reste sous forme d’idées que nous avons en tête et, au lieu d’être des yogis, nous devenons des prêcheurs. Vous vous souvenez peut-être de cette vieille histoire de Swami Ramakrishna, dans laquelle un aspirant importunait constamment son gourou, lui demandant de faire l’expérience de Dieu. Au bout d’un certain temps de ce manège, le maître perdit un peu patience vis-à-vis de l’étudiant et, pendant l’habituel bain matinal dans le fleuve Gange, il saisit son étudiant au cou et le poussa de force sous l’eau, l’y maintenant fermement. Bien sûr, l’étudiant avait absolument besoin d’air et se débattait pour remonter, mais le maître refusait de se laisser fléchir. C’est seulement au moment où les forces de l’étudiant commençaient à le quitter que le maître le laissa respirer, mais dès que l’étudiant se fut un peu remis, le maître le poussa sous l’eau à nouveau. Après plusieurs répétitions de ce scénario, le maître relâcha sa prise et l’étudiant remonta, cherchant sa respiration. Puis, retrouvant ses esprits, l’étudiant se mit à crier contre le maître : « Vous avez tenté de me noyer ! Comment avez-vous pu faire une chose pareille ? Je vous faisais une confiance totale ! » Le maître répondit : « Dis-moi un peu, à quoi pensais-tu quand tu étais sous l’eau ? » L’étudiant réfléchit un instant et dit : « Il me faillait de l’air, de l’air et rien d’autre. » Le maître : « C’est bien cela. Si ton désir de connaître Dieu avait la même intensité que ton désir d’air à ce moment-là, ta rencontre avec Dieu serait immédiate. » Il serait bon que tous les yogis comprennent bien cet enseignement sur l’importance de l’intensité. Dans notre pratique, nous devrions garder constamment à l’esprit la nécessité d’aller du connu (le physique) à l’inconnu et au subtil (le mental et le spirituel). Vraiment, j’espère et formule des vœux pour que ce livre inspire les lecteurs et les conduise à la pratique du suryanamaskar, ce système de santé ancien, visant le meilleur état vital possible. Accueillez-le dans vos foyers et vos maisons, et prenez conscience des richesses qu’il a à offrir. Vous ne serez pas déçus, j’en fais la promesse.

Krzysztof Stec




1. Ananda : état de joie naturel et stable (sanskrit).




PRÉFACE DE LA DERNIÈRE ÉDITION POLONAISE


Le yoga est l’un des six systèmes orthodoxes de la philosophie indienne. Dans cette tradition philosophique indienne, le yoga est principalement un système métaphysique qui décrit la réalité du point de vue de la spiritualité universelle. Cependant, au cours du XXe siècle, le yoga a subi un processus dramatique de sécularisation au fur et à mesure qu’il s’est détaché des rituels traditionnels et des systèmes religieux.

De nombreuses études ont décrit et classé le phénomène de l’arrivée des pratiques orientales dans la culture occidentale. Les sociologues et les anthropologues voient ceci comme le processus naturel d’« apprivoiser l’autre ». Selon Elizabeth de Michelis, anciennement de l’université de Cambridge, l’adaptation du yoga aux pays occidentaux s’est faite en trois phases : la popularisation (de 1950 à 1975), la consolidation (de 1975 à 1990) et l’acculturation (depuis 1990 à ce jour). Dans son livre, A History of Modern Yoga : Patanjali and Western Esotericism, elle postule qu’il y avait des traits distinctifs qui caractérisaient chacune des trois phases. La phase de popularisation était la période où les premiers cours publiques de yoga étaient dispensés et les premiers livres sur le yoga étaient publiés. Pendant la phase de consolidation, toujours d’actualité dans certains pays européens, y compris la Pologne, des centres de yoga à part entière étaient établis, la standardisation des formations d’enseignant était introduite, des publications sur le yoga commençaient à paraître de manière régulière, et le yoga était introduit dans les programmes thérapeutiques, éducatifs et sportifs. Dans la phase d’acculturation, le yoga est totalement accepté dans des contextes appropriés, les écoles et les centres de yoga sont formellement reconnus par les institutions de l’état, comme le ministère de l’éducation, les normes de connaissances et de compétences sont officiellement énoncées, et le métier d’« instructeur de yoga » est reconnu professionnellement. Dans cette phase, le yoga devient partie intégrante du système thérapeutique ou de réhabilitation d’un pays donné. En conséquence, les médecins, surtout les généralistes, sont de plus en plus enclins à recommander la pratique de yoga dans un but thérapeutique. Par exemple, selon l’une des revues les plus influentes, Yoga Journal, plus de 14 millions d’Américains ont fait des exercices de yoga en 2008, suite à la recommandation de leurs thérapeutes ou médecins. Et pourtant, de nos jours et dans certains pays européens, de telles recommandations sont faites de manière sporadique. Néanmoins, le regard des professionnels de la santé dans ces pays changent progressivement, principalement grâce à la publication des rapports de recherches sur les bienfaits de la pratique de certaines formes de yoga. Il est fort probable que dans l’avenir, des bourses pour la recherche seront disponibles et des organisations nationales, comme le Yoga Alliance USA ou le British Wheel of Yoga, seront fondées et des écoles de yoga seront répertoriées.

Pour l’approche occidentale et matérialiste du corps, le yoga sans son aspect spirituel, représente un ajout intéressant à la grande variété d’exercices de nature thérapeutique qui existe déjà. Et pourtant, le débat sur la valeur des pratiques de yoga séparées de leur environnement culturel est loin d’être achevé. Les textes sur ce sujet, écrits par d’éminents humanistes du début du XXe siècle et par des chercheurs contemporains de nos jours, confirment qu’un intérêt pour le yoga était longtemps perçu comme une excentricité ou une sorte de « gymnastique pseudo-spirituelle », plutôt qu’une proposition sérieuse d’une nouvelle philosophie de vie. Mircea Eliade, l’un des experts les plus importants du XXe siècle sur les pratiques ésotériques de l’Inde, a maintenu que le yoga, greffé à une autre culture, était privé de sa spiritualité, et de ce fait, avait très peu à offrir à l’Occident. C.G. Jung s’est exprimé plus d’une fois au sujet de la possibilité d’adapter le yoga aux conditions de la culture occidentale. Il distinguait les aspects théorico-philosophique, particulièrement ceux qui concernent les processus de la conscience, qu’il favorisait, des aspects physiques, au sujet des quels il était sceptique. Cependant, Oskar Schmitz, dans son livre Psychoanalyse und Yoga, indique clairement que de toutes les écoles de psychanalyse, l’orientation choisie par Jung était la plus proche des méthodes et des pratiques du yoga. Max Müller, un érudit éminent et l’un des fondateurs au XIXe siècle des études indiennes dans l’université occidentale, était opposé aux pratiques de hatha yoga. Dans son œuvre sur la philosophie védantique il a écrit qu’initialement, le yoga était véritablement un profond système philosophique, mais depuis le temps, il a dégénéré et s’était transformé en hatha yoga, dont les exercices physiques deviennent une « torture spécifique ». Cependant, sur une autre occasion Müller a dit qu’en tenant compte de ses limitations, le yoga était une excellente discipline, et que dans un sens, tout le monde devrait être un yogi. Georg Feuerstein, l’un des chercheurs contemporains les plus célèbres du yoga, n’a aucun doute quant à la compréhension générale actuelle du yoga dans l’Ouest. Peu de temps après que le yoga est arrivé dans les pays occidentaux à la fin du XIXe siècle, il a perdu son orientation spirituelle au profit d’être vu comme un moyen de rester en forme. D’un autre côté, selon Sarah Strauss, auteur de l’œuvre analytique Positioning Yoga : Balancing Acts across Cultures, depuis quelques années le yoga est perçu de plus en plus comme un système cohérent utile pour le développement de soi. Strauss pense que la compréhension moderne du yoga a cessé de se limiter aux bénéfices strictement physiques et est devenue plus consciente que le yoga donne un potentiel stratégique pour faire face à la vie. Ce dernier consiste essentiellement à rechercher le développement de soi sans limite comme une forme de réalisation de soi. Ceci est compris comme le développement d’une certaine forme de liberté d’esprit afin d’améliorer le potentiel de la santé du corps. Il faut reconnaître que pendant des décennies, le yoga occidental dans sa pratique était majoritairement limité à la simple prise de postures corporelles « acrobatiques », mais au fur et à mesure, les pratiques sont devenues plus compréhensives des besoins autres que physiques et de plus en plus capables d’y répondre.

Pourtant, l’intérêt principal que suscite le yoga dans les pays occidentaux continue d’être lié aux effets qu’il provoque sur le corps, qui sont, bien évidemment, concrets et mesurables. Il est plus facile d’expliquer et de justifier un intérêt dans le yoga sur cette base. Les participants d’une séance de yoga se concentrent souvent sur la précision, la grâce et la pleine conscience de leur travail corporel. Le corps est non seulement la valeur concrète la plus significative pour la compréhension moderne et occidentale, il devient également, dans un certain sens, un ersatz ou un substitut de la dimension perdue de la spiritualité. Dans le yoga classique, l’organisme humain est présenté comme ayant un corps divin sans lequel il est impossible d’atteindre la compréhension et la libération. Il fonctionne comme le véhicule potentiellement le plus efficace pour surmonter le monde temporel. Selon Gorakhnath (Gorakshanath), l’auteur de divers traités yogiques, y compris le Goraksha Samhita et le Goraksha Shataka, le pouvoir du yoga corporel (hatha yoga) ne réside pas dans le contrôle des muscles et des viscères, mais dans la combinaison et l’équilibre de deux force opposées et subtiles, des énergies internes. Leur combinaison et équilibre apporte un sens de l’harmonie et de complétude, et prépare la voie pour la liberté spirituelle.

Ainsi, le yoga ne considère pas le corps physique comme une entité séparée. Le yoga a une vision holistique du corps, de l’esprit et de l’âme. Le texte des Yoga Sutras de Patanjali est un bon exemple de cette approche. Il consacre seulement quelques lignes aux pratiques purement physiques. La pratique du Suryanamaskar tombe dans une catégorie légèrement différente, dans le sens où il semblerait qu’il n’est pas précisément mentionné dans les textes avant le XIXe siècle. Cependant, dans un grand nombre de textes indiens, il y a des références aux pratiques dynamiques concernant le corps lors des cérémonies ou des rituels liés au soleil. On pense souvent que les natha yogis, les précurseurs dans l’usage des pratiques du hatha yoga, utilisaient également ce type de pratiques liées au soleil. Joseph Alter dans Yoga in Modern India et David Gordon dans The Alchemical Body : Siddha Traditions in Medieval India le démontrent clairement dans leurs analyses des textes et des documents des XIVe et XVe siècleS, qu’il s’agissait de l’époque où les aspects philosophique et physiologique se combinaient pour former un tout cohérent.

La réaction au yoga dans les pays occidentaux est en train de changer et continuera de changer, sans doute. Un développement significatif a eu lieu quand on a découvert que beaucoup de techniques et d’exercices de yoga ont un effet prophylactique anti-stress. Pourtant, et c’est répandu partout, la quête du bien-être à travers l’exercice physique n’est pas nouvelle dans la culture occidentale. Il faudrait aussi noter que la forme moderne du yoga physique, fondée elle-même au début du XXe siècle en Inde, était partiellement inspirée des nombreux systèmes occidentaux de travail corporel dès lors en voie de développement. Par exemple, il y a plus de 140 ans, Gustav Zander, un physicien suédois, a développé plusieurs sortes d’appareils spécifiques pour aider les invalides à faire des exercices physiques comme un moyen d’améliorer leur santé. Le parallèle entre ces exercices et les mouvements du Suryanamaskar dynamique est très clair. L’une de ses machines était le célèbre F2, une sorte de simulateur d’équitation effectuant 180 mouvements par minute. Avant la première guerre mondiale, quand son organisation était en plein essor, il y avait plusieurs instituts Zander en Allemagne même, un à Londres et un à New York. Le nombre de patients en Allemagne seule atteignait 100 000 par an, une statistique importante pour l’époque. Il est également intéressant d’évoquer l’activité de Friedrich Mûller, né à Königsberg, en Prusse, et connu sous le nom d’Eugen Sandow. Les chercheurs dans le domaine de l’activité physique le considèrent comme le père des méthodes modernes de remise en forme. Son livre Body Building or Man in Making a inspiré une série d’innovations dans ce domaine. Il a commencé avec un club londonien appelé Physical Culture Studio et est devenu le coach personnel du Roi George V. Il était l’inventeur de l’utilisation des machines dans les salles de sport, qui étaient assez similaires à celles utilisées plus tard par Iyengar. Les méthodes Mûller/Sandow sont aussi considérées comme un précurseur des traitements modernes liés à la réhabilitation motrice. Encore aujourd’hui, de nombreuses écoles sont inspirées de ses idées. Selon Joseph S. Alter de l’Université de Pittsburg, Müller/Sandow, en ayant l’idée de créer le culturisme, a eu l’impact le plus signifiant sur la fondation des « nouvelles formes » de yoga. Dans son travail de recherche Yoga in Modern India : The Body between Science and Philosophy, Alter décrit, d’un point de vue anthropologique et historique, des phases successives dans la relation entre le yoga et la culture physique, dans un sens large. Selon Alter, c’est Müller/Sandow qui a introduit la culture physique comprise de cette manière à la YMCA (Young Men’s Christian Association), qui à l’époque était une organisation de renommé en Inde et ailleurs. Dans son œuvre The History of YMCA Physical Education, Elmer L. Johnson écrit davantage sur les influences des formes occidentales de l’activité physique sur le yoga classique. Il est aussi valable de se questionner sur la possible influence du système de gymnastiques de Ling, ainsi que des « gymnastiques primaires » de Niels Bukh, sur les séries d’exercices proposées par les pères incontestables du yoga physique moderne, Shri Tirumalai Krishnamacharya et Swami Kuvalayananda, et à travers eux, sur les choix des séries d’asanas proposées par B.K.S. Iyengar et K. Pattabhi Jois. Une autre raison pour laquelle cette question doit être posée est que ce type d’échange d’idées au sein de la culture physique était intensifié par la participation de l’Inde aux Jeux Olympiques à Paris en 1924. Plus ou moins à cette même époque, Krishnamacharya et Kuvalayananda ont eu l’idée de propager le yoga en l’introduisant dans l’éducation physique.

De nombreuses études ont montré que dans les pays occidentaux, le yoga est majoritairement pratiqué par des femmes. C’est une tendance intéressante qui date des années 1920 et 1930. Il est possible de suivre une série de liens entre ces formes occidentales de l’exercice physique utilisées typiquement par des femmes, et le yoga indien. En faisant référence au hatha yoga, les Américaines Genevieve Stebbins et Cajzoran Ali ont employé les termes « gymnastique harmonieuse » ou « étirement spirituel ». Stebbins était influencée par François Delsarte, un enseignant français de mouvement et de chant qui était bien connu pendant la deuxième moitié du XIXe siècle en Europe. La méthode de Delsarte s’est répandue, donnant lieu à la fondation de nombreux « Clubs Delsarte », et en conséquence a influencé l’industrie du textile et des objets d’usage quotidien. Le mouvement de la « danse orientale » est né de cet intérêt pour le corps. La méthode était une compilation de transcendantalisme, de théosophie, de Vedanta et de yoga. Stebbins a essayé de lier les positions de yoga dans une séquence de mouvements et cette forme d’exercices peut probablement être définie comme un prototype de « flow yoga ». Annie Payson Calls a adopté une approche similaire en utilisant un système de gymnastique doux, qu’elle appelait « relaxationisme » ou « travail respiratoire mystique ». Cajzoran Ali a suggéré un entraînement appelé la « culture respiratoire », introduisant ainsi un système pour travailler avec l’énergie qui coule à travers les centres psychosomatiques (chakras). En 1929 à Londres, Mollie Bagot Stack a commencé à donner des entraînements en gymnastique harmonieuse. C’était une tentative pour féminiser le domaine du corps qui jusqu’alors était dominé par l’accentuation masculine sur la force et la puissance. Elle a basé son enseignement sur des techniques de relaxation et des asanas de yoga, qu’elle avait appris pendant un séjour en Inde. Dans sa conception, elle se focalisait sur la santé et les fins cosmétiques des exercices pour des femmes, mais elle indiquait aussi le potentiel du système pour atteindre un équilibre entre le corps, l’esprit et l’univers.
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