Bonne route à chacun sur le chemin de sa vie.
De grands mercis à tous ceux que j’ai déjà croisés sur le mien,
qui m’ont transmis de leur expérience et aussi à ceux
qui prendront le relais.
Avec une mention spéciale pour les juniors familiaux que j’aime
 (dans leur ordre d’arrivée sur notre planète) :
Dorothée, Zélia, Benjamin, Antoine, Raphaël, Louis, Virgile et Louise
PRÉFACE
Clarté et simplicité sont les qualités essentielles du livre que vous tenez entre les mains.
Dès le titre, Anne-Béatrice Leygues vous indique à quelle allure elle a envie de vous conduire sur le chemin de la pratique qu’elle explore et enseigne elle-même depuis de très longues années : à petits pas.
Quelle sage et bonne initiative !
Et tellement juste à l’heure du « tout tout de suite », où tant de personnes courent après le temps, se sentent bousculées, ballottées de toutes parts, tiraillées, pis, morcelées par un rythme de vie effréné.
La lenteur et la progression des cours ici proposés sont l’exact reflet de la philosophie du yoga.
Vivre pleinement l’instant. Retrouver un espace où se recentrer, fait de silence et d’écoute, afin que les mouvements du corps se fassent « gestes » et que la respiration devienne « souffle ».
L’harmonie des deux, geste et souffle réunis, s’appuie sur l’aisance et la fermeté du travail postural et respiratoire, toujours guidée par une notion première en yoga : la bienveillance-ahimsa à l’égard des autres et de soi-même.
Mais qui dit lenteur ne dit pas nonchalance, et la précision des détails de l’architecture des séances souligne la rigueur de l’enseignement d’Anne-Béatrice.
Et puis, fidèle à elle-même et à sa joie naturelle, elle ajoute à ces pages une note toute personnelle, un ingrédient supplémentaire, si j’ose dire : vous donner l’envie de « l’aventure du tapis ».
Avec allant, ardeur, sans esprit de compétition, seulement animée par le goût de la découverte.
Si j’utilise ici un vocabulaire légèrement culinaire, c’est qu’elle va bien souvent s’en servir pour illustrer son ouvrage. Vous allez « savourer » au fil de votre lecture des « menus » concoctés pour « pimenter » vos postures, « saupoudrés » de conseils avisés.
Bref, elle va vous faire déguster la saveur du yoga.
Enfin, je me demande si elle en a pris pleinement conscience, mais elle vous propose d’expérimenter le Rasa de la tradition indienne, le goût suprême des éléments matériels et spirituels qui constituent le monde manifesté, la sève de la vie, le nectar des dieux.
Alors, cheminez pas à pas, oui, et désaltérez-vous, gorgée par gorgée, à la source d’un ouvrage sérieux, pédagogique et joyeux…

Isabelle MORIN-LARBEY
Présidente de la Fédération nationale des enseignants de yoga (FNEY)
Formatrice d’enseignants de yoga.

INTRODUCTION - PRÉAMBULE
Le Hatha Yoga à petits pas est un guide pratique à l’usage de tous.
Les profanes y découvriront pas à pas, en progression douce, suivant leur propre rythme, les fondamentaux indispensables à leur apprentissage du yoga. Ils pourront avancer à leur rythme sur la voie de l’autonomie en yoga.
Ceux qui pratiquent déjà ou qui enseignent à leur tour retrouveront dans ce guide les bases de la transmission. Hatha Yoga à petits pas relaie les principes fondamentaux de la pratique tels que je les ai reçus depuis les années 1975, que je les intègre dans mon quotidien et tels que je les transmets à mon tour aujourd’hui, enrichis de mon expérience pédagogique, ainsi que de mes formations et exercice en Ostéopathie depuis 1986.
L’enseignement principal dont j’ai bénéficié est celui d’Yvonne Millerand. Elle-même avait suivi, depuis les années 1960, celui de son maître indien Sri Krishna Macharaya à Madras (aujourd’hui Chennai).
La rigueur toute anatomo-physiologique et l’approche pédagogique extrêmement douce et respectueuse du potentiel des pratiquants ont fait de cet enseignement un des courants du Hatha Yoga le plus diffusé en Occident.
 
Même si sa pratique s’est beaucoup développée, le yoga évoque, aujourd’hui encore, une gymnastique où il est question de postures sur la tête, en extension ou en équilibre, de postures souvent démonstratives voire périlleuses. Évocation teintée parfois de méditation, de spiritualité orientale.
En fait, le terme générique « yoga » est souvent associé à la discipline de connaissance de soi qu’est le Hatha Yoga.
Celui-ci conjugue l’entraînement aux exercices corporels, à celui de la respiration.
Originaire d’Inde, le Hatha Yoga y a pris ses formes depuis des millénaires.
Il ne s’exporte en masse, dans le monde occidental, que depuis peu. Et à l’image des avatars de la cosmogonie indienne, le yoga prend quelques fois des nuances surprenantes : Yoga Bikram, Danse, Anti-Gravité, Volant, Aéro, Acro, Trapèze, Yogalates, Pilates, Yin, Full detox, Slow Flow, Power, Yod’Dha, Hama, TRX, Doula, Vinyâsa, Ashtanga, Tantra, Kundalini, Nia, Nidra, Nada, Égyptien, Kerala, Shamata-Vipashyana, Adhyatma, Karma, Jnana, Vibhava, Anusara, Jiva, Mukti, Bhakti, Raja, Sadhana, Sivananda, Mahesh, Iyangar, ou encore, Mysore, École de Madras.
 
Autant de « couleurs » différentes que de points communs.
 
Je vous propose un retour aux fondamentaux.
 
Le Hatha Yoga est une voie de rencontre avec soi-même. Une voie de co-naissance-à-soi.
Une façon d’entrer en relation avec soi par l’intermédiaire du corps éprouvé. Autrement dit, des sensations corporelles, avec ses propres résistances, ses limites et aussi ses propres possibles, ses talents, dans le moment présent.
Chacun, à son rythme, intègre, incarne, chacune des notions abordées pour accéder pas à pas aux suivantes.
En perspective, l’usage de la respiration, outre ses effets physiologiques d’apaisement des rythmes corporels, est un vecteur d’attention portée au mouvement. Au fur et à mesure de la pratique des exercices, le mouvement se conjugue au souffle, jusqu’à accéder à la possibilité de rester en posture. Dans la posture, l’attention se mue en concentration qui, au fur et à mesure des entraînements, peut se tenir davantage. Jusqu’à entrer, toujours à son rythme, dans un état de présence consciente, nommé méditation.
Le but du Hatha Yoga est de nous aider à nous rassembler quand tout en nous et autour de nous, s’agite.
Le moyen qu’il nous propose d’utiliser est l’attention portée aux sensations via le souffle, la respiration.
La respiration est ainsi, à la fois le but et le moyen d’y parvenir.
Le but : celui de relier notre nature corporelle et mentale. De passer d’un état de dispersion à celui d’attention, susceptible d’évoluer en concentration et méditation. C’est-à-dire en présence à soi, à son environnement et aux autres, en pleine présence consciente.
Et le moyen d’y accéder, car c’est l’écoute du souffle comme fil conducteur de l’attention qui permet à chacun d’ajuster le mouvement proposé et ainsi de délier en douceur les tensions corporelles qui limitent le déploiement de la respiration elle-même.
L’apprentissage de la respiration permet de libérer progressivement les structures (articulaires, musculaires, tendineuses, ligamentaires…) du corps.
Les muscles et les articulations gagnent en aisance, résistance, souplesse et fermeté pour faciliter la posture juste, qui optimise la respiration.
C’est la boucle vertueuse qui utilise le souffle pour en faciliter l’usage. Autrement dit, plus j’utilise ma respiration mieux je délie mon corps et mieux je respire…
Sur le plan physiologique, le ralentissement de la respiration apaise les grandes fonctions du corps. Il permet d’accéder au calme intérieur à l’alliance en soi, de soi à soi.
Déroulement d’une pratique de Hatha Yoga.
Chaque pratique, séance, module, session – chacun nomme ce temps d’exercice, d’entraînement comme il l’entend le mieux, comme le mot résonne le mieux à son oreille – décrit une succession de postures, émaillée de commentaires à propos des grands principes à connaître pour optimiser la progression. Soit tout ce qu’il est important d’intégrer pour pratiquer le Hatha Yoga dans les meilleures conditions.
 
Les séances sont conçues suivant une progression de difficulté croissante, de façon à enrichir votre « sensatothèque » (vos références sensorielles) à votre rythme.
Il s’agit de profiter des notions de progression et de conscience d’un travail corporel global.
 
De même qu’un rouage toujours sollicité de la même façon s’use rapidement, le corps toujours sollicité dans les mêmes exercices souffrira peu ou prou.
 
Les 10 pratiques ci-après, dans leur progression et la variété des exercices, sont autant d’occasions d’éprouver de nouvelles sensations, dans un esprit de bienveillance qui échappe à toute intention de performance.
 
En suivant une pédagogie éprouvée, progressive et respectueuse du rythme de chacun, vous vous initierez en douceur et en toute sécurité, au fil d’exercices simples, rigoureux et ludiques, choisis pour faciliter votre apprentissage.
L’objectif, in fine, est d’accéder progressivement à une autonomie dans la pratique.
Les indications et contre-indications sont volontairement sobres voire sommaires, pour aller à l’essentiel dans cette progression « à petits pas », où est toujours ciblé ce qui est le plus important à éprouver dans la posture abordée et permet d’accéder à une expérience satisfaisante.
C’est cette satisfaction qui stimule la curiosité et donne envie de persévérer.
Les noms des postures privilégient leur compréhension plutôt qu’une initiation au sanskrit ! Ainsi, pour faciliter leur mémorisation et partager un vocabulaire accessible, elles sont nommées, sauf exception, en français.
Enfin, les pratiques sont racontées, décrites et illustrées.
Les illustrations en « Bonhomme-fil » sont un « truc » de yogis qui les utilisent pour prendre en note les cours qu’ils reçoivent ou qu’ils donnent. Ils sont un modèle neutre. Chacun peut y trouver sa propre forme et la cultiver à son gré.
Les « Bonshommes-fil » racontent la mélodie des pratiques tout en pointant précisément les détails importants des postures.
Un choix naturel pour ce guide pratique dédié au Hatha Yoga.



QUELQUES PRÉCAUTIONS D’USAGE
S’installer, adapter les exercices proposés.
Chacun, selon sa morphologie et ses résistances du moment, adapte la posture proposée.
[image: Description à venir]Par exemple en utilisant des coussins sous la tête pour les cervicales raides qui induisent une position en extension de la tête où le menton pointe vers le ciel.
[image: Description à venir]Avec des coussins sous les fesses en cas de hanches raides qui font monter les genoux vers les oreilles en station assis-tailleur.
[image: Description à venir]Des coussins entre les fesses et les talons pour les genoux délicats, ou sous les chevilles fragiles dans la position À genoux assis sur les talons par exemple.
Chacun s’entraîne à sa mesure : suivant son envie, ses capacités physiques, ses propres résistances ou difficultés, son temps, etc. Ce qui fait du Hatha Yoga une méthode accessible à tous.
Bienvenus.

Suivre la pratique chacun à SON rythme.
C’est-à-dire ne passer à l’exercice suivant que lorsque celui qui est commencé est bien intégré.
De même, ne passer à la séance suivante que lorsque celle en cours est bien assimilée, quitte à la répéter plusieurs jours de suite.
Tout apprentissage procède par palier, certaines étapes sembleront plus faciles que d’autres.
Les difficultés rencontrées sont fonction des capacités de chacun à synchroniser ses mouvements sur sa respiration du moment, à s’adapter à la contrainte, à rester concentré, à patienter, à se laisser étirer…
Chacun avance à son rythme pour cultiver l’envie de pratiquer durablement.

En dynamique puis en statique.
Les postures sont abordées d’abord de façon dynamique et, seulement lorsqu’elles sont bien comprises, de façon statique.

La question du temps de répétition :
1 - Répéter chaque posture au moins le temps de 6 respirations :
- Les 2 premières respirations permettent de mimer la posture (du bon usage de la fonction miroir des neurones de notre cerveau) et trouver comment l’aborder, s’y adapter selon sa morphologie et ses propres difficultés.
- Les 2 suivantes permettent d’observer et de sentir comment le corps trouve sa place, s’ajuste.
- Et les 2 dernières respirations sont un temps d’intégration, d’assimilation et de mémorisation du geste.
2 - Quand la posture est asymétrique comme, par exemple, les étirements en Inclinaison latérale ou les Rotations (d’un côté puis de l’autre), l’idéal est de réaliser au moins 4 respirations de chaque côté.
 
3 - Si un côté est plus difficile que l’autre, restez quelques respirations de plus du côté plus délicat pour progressivement rétablir ce déséquilibre. Suivant l’adage du sage :
« Renforce ta faiblesse sans négliger ta force. »
 
4 - Quand les postures sont mieux connues et entraînées, le nombre de répétitions suit davantage la sensation éprouvée.
Autrement dit, plus la posture présente de difficultés, plus l’apprivoiser nécessite de temps et d’attention.
Et plus elle est facile, moins longtemps elle est répétée ou tenue.
 
5 - Enfin, avec l’entraînement, la notion de « durée » évolue en « espace » :
Dans l’intensité de la présence

La progression au cours de la séance : la notion de « Vinyâsa ».





À propos de respiration.

De l’intérêt de la double innervation des muscles de la respiration.
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