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La pratique a plei
pratigue de [a pleine conscience: faire attention
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COMMENT COMMENCER

ur le dos sur un tapis de yoga pius ou moins epais gui amar-

1. Allongez-vouss
uvez &tre allongé sur le dos, instailez-vous

tit la dureté du sol. 5i vous ne po

d'une autre maniére. _

2. Devenez conscient du flux de votre respiration et sentez Fabdomen se sou-
jever puis redescendre 3 chague inspiration puis 3 chaque expiration.

sentir votre corps dans son unité, de la téte

3, Prenez guelques instants pourres
de votre peau, et fes sensations associées

aux pieds, ressentir l'c enveloppe»
au touchet {2 ol votre corps est en contact avec le sol. .

4, Comme pour fa méditation assise et le scan corporel, gardez votre attention
centrée sur le moment présent et ramenez-a quand elle segare, notant ce
qui V'a distraite avant de vous en écarter. :

5. Positionnez votre COrps le mieux gue vous pou
tures illustrées ci-dessous, et essayez de restey dans chacune d'elles tout en
vous centrant sur votre respiration au niveau de I'abdomen. Les figures 6 et 7
vous donnent les séguences de postures gue hous faisons sur les deux ente-
gistrements gui accompagnent ce program med, Sur ces enregistrements,
certaines postures sont répétées a differents endroits. Ces répétitions ne
sont pas reprises dans les dessins. Quand une postuye est dessinée exécutée
du coté droit ou du coté gauche, faites-la des deux cotés, comme indigué.

vez dans les différentes pos-

6 N.AT.: vois en fin de live le site de I'Association pour le Développement de la

Mindfulness.
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6. Pendant que vous étes dans la posture, pour chacune d'elles, soyez conscient
des sensations dont vous faites 'expérience dans les différentes parties de
Vi:ltre corps. 51 vous le souhaitez, dirigez votre souffle dans puis hors de |,
région ol lntensité est plus grande, dans un étirement ou une posture spa.
cifique. Lidée est de se relaxer dans chaque posture du mieux que VOus

pouvez et de respiter avec votre ressenti,

- Sentez-vous libre de passer toutes les postures susceptibles d'exacerber yp
probléme que vous pouvez avoir. Vérifiez avec votre médecin ou votie kinds;.
thérapeute certaines postures, si vous avez un probléme & la nuque ou qu dog
Cest une zone dans laquelle vous avez & utiliser votre jugement et ¢ éire respon:
sable de votre corps. A la dlinique du stress, de nombreuses personnes souf-
frant de problémes de nuque ou de dos disent quelles peuvent faire au moins
quelques-unes de ces postures, mais qu'elles les font trés prudemment, sans
pousser, forcer ni tirer. Bien que ces exercices soient trés doux et puissent
soigner, ils sont aussi étonnamment puissants et peuvent conduire 3 des
élongations musculaires et a des problémes plus sérieux s'ils ne sont pas faits
lentement, consciemment et avec une progression dans le temps.

- Ne vous mettez pas en compétition avec vous-méme, et si vous vous surpre-

nez a ie faire, notez-le et lachez prise. esprit du yoga est Yesprit d'accepta-

tion de soi dans fe moment présent. Lidée est d'explorer vos [imites
doucement, avec amout, en respectant votre corps. Lidée nest pas dessayer
de forcer les limites de votre corps parce que vous souhaitez avoir Iair plus
souple ou avair plus befle allure dans votre maillot de bain [6té prachain,
Cela peut arriver naturellement si VOLs continuez 3 pratiquer, mais si vous
avez tendance & aller au-deld de vos limites du moment au lieu de vous
détendre en elles, vous finirez peut-étre par vous blesser, Ceci vous ferait
simplement reculer et vous découragerait de continuer 3 pratiquer. Dans ce
cas, vous blamerez peut-étre le yoga au lieu de voir gue clest I'attitude d'ef-
fort non respectueux des limites qui a conduit 2 cet exces, Certains ont ten-
dance 3 entrer dans un cercle vicieux ot ils dépassent la mesure quand ils se
sentent bien et enthousiastes, puis ne petvent ensuite plus rien faire pen-

dant un temps et se découragent. Si vous avez cette tendance, cela vaut la

peine d'étre trés attentif et de rester plutdt modéré.

- Bien que cela n'apparaisse pas dans la séquence des postures iHustrées dans
les figures & et 7 pour de simples raisons d'espace, vous devriez vous arréter
entre chaque posture. Selon ce que vous venez de faire, vaus pouvez faire une
pause allongé sur le dos ou dans une autre position confortable. A ces
moments-a, restez conscient du mouvement de votre souffle d'instant en
instant, sentant votre ventre monter et descendre doucement. Si vous étes
allongé sur le sol, sentez vos muscles se relacher tandis que vous vous enfon-
cez plus profondément dans votre tapis a chaque expiration. Chevauchez les
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10,

11.

vagues de votre respiration en vous relaxant et enfoncez-vous plus profon-
dément encore dans le sol. Vous pouvez vous détendre d'une fagon similaire
guand vous vous arrétez entre deux postures debout. Sentez le contact des
pieds avec le sol et laissez les épaules se lacher, en expirant, Dans les deux
cas, tandis que vos muscles se reldchent, laissez passer toutes les pensées,
auelles quelles soient, et continuez a chevaucher les vagues du souffle,

Deux régles générales vont vous aider si vous les gardez a 'esprit en prati-
‘quant le yoga. La premiére est que vous expirez en faisant tout mouvement
qui contracte le ventre et l'avant du corps, el inspirez en faisant tout mou-
vement qui ouvre 'avant du corps et contracte l'arriére. Si par exemple
vous soulevez une jambe tout en étant allongé sur fe dos (voir figure 6,
posture 14), vous devriez expirer en la soulevant, Mais si vous étes allongé
sur le ventre et soulevez une jambe (voir figure 6, posture 19), vous devriez
inspirer. Cela s'applique uniquement au mouvement en lui-méme. Une fois
que fa jambe est soulevée, vous continuez simplement & observer le flux
naturel de votre souffle, :
L'autre regle est de demeurer dans chaque posture suffisamment long-
temps pour pouvoir s'y relicher. Lidée est de se détendre dans chacune
d'elles. Si vous vous trouvez en train de vous batire avec une posture, veillez
3 tacher prise dans votre respiration. Au début, vous constaterez peut-&tre
gue vous étes inconsciemment en train de vous raidir dans de nombreuses
zones pendant que vous restez dans une certaine position. Aprés un certain
temps, votre corps le percevra d’une facon ou d’une autre, et vous observe-
rez que vous vous reldchez et vous enfoncez plus loin dans la posture.
Laissez chaque inspiration élargir la posture iégérement dans toutes les
directions. Sur chague expiration, glissez-vous dans cette posture un peu
plus profondément, permettant a fa gravité d'étre votre amie et de vous
aider & explorer vos limites, Essayez de ne pas utiliser les muscles qui ne
sont pas nécessaires dans ce que vous faites. Vous pourriez par exemple
détendre votre visage quand vous remarquez quil est tendu.
Travaillez dans tes limites de votre corps & tout moment, avec l'intention
d'observer et d'explorer la frontiére entre ce que votre corps peut faire et
I'endroit ol 1l dit «Stop pour le moment». N'étirez jamais au-dela de cette
limite au point d'avoir mal. Un certain inconfort est inévitable quand vous
travaillez vos limites, mais vous devrez apprendre comment entrer dans
cette «zone d%tirement saine» lentement et en pleine conscience, si bien
gue Yous nourrissez votre corps, ne lui causant aucun dommage tout en
explorant vos limites, |
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Ficure 6
SEQUENCE DE POSTURES DE YOGA

bas du dos cambré;
le bassin reste au sol

des deux cbtés

155






La pratique de [a pleine conscience: faire attention

Cultiver In force, Péquilibee et la souplesse: le yoga est méditation

EiGURE 7

SEQUENCE DE POSTURES DE YOGA

des deuy cbtés

des deux cbtés

roulemnents d'épaule ; vers I'avant puis vers l'arriere

les soulever fes ressetrer les laisser tomber les resserrer
altavant alarriere

mouvements circulaires de la nugue:
dans une direction puis dans l'autre
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répétez 22 & 24 de l'autre cbté
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