Retrouver son ame d’enfant

Apres des dizaines d'années de pratique ou d’enseignement du yoga, on constate
que celui-ci permet de retrouver en toute simplicité, et pour tout le monde, certaines
qualités perdues de son enfance, qu’on appelle fraicheur, innocence ou spontanéité.

n enfant est souple, aussi
bien dans son corps que
dans sa téte. Il respire spon-
FANEMEnt avec son ventre, ainsi niest
jamais fatigué, car il oxygéne son corps
de fagon optimale. Un enfant oublie
vite et a pricri, il ne rumine pas des

idées maussades toute la journée,
comme le font les adultes, || ne court
pas apres le temps, car il vit chaque
instant sans se préoccuper du futur,
il apprécie la vie dans son moment
présent. Avec toute la palette des
différents exercices que nous offre e
voga, il est facile de retrouver cette
curiosité enfantine pour sémerveiller
et apprécier la vie en toute simplicite,
Démonstration |

Le yoga nous suggére
de retrouver notre dme denfant

En pratiguant le yoga en tant que phile-
sophie pour vivie un bien-étre au quotidien,
on découvre progressivement une conduite A
tenir qui suggére cet etat d'esprit de lenfance.

En effer, avec le yoga, toute personng, quels
que solent son dge ou sz forme physique, peut
remettre de la souplesse et de la jeunesse i la
fois dans son corps et dans son esprit. A condi-
tion bien sdr de réaliser les exercices en respec
tant la premiére régle morale du yoga, ahimsa,
quii parle de non-nuisance dans lexécution des
pastures, il est possible de se faire du bien tout
En SAMusant,

Le voga propose une telle variété d'exercices
que |on n'a jamais loccasion de sennuyer, Le
yogi peut alors sinstaller un peu plus a chaque
nouvelle seance & la fois dans une jeunesse cor-
porelle mais aussi mentale, Et certe jeunesse-li
est un bon moyen pour retrouver des qualinés
disparues avec [dge et quon appelle insou-
Ciance, Naivers ou spontanéice,

En mettant en paralléle les deux éracs, celui
de [enfant et celui du yogi, on peut dire que ;

- lenfance a pour qualités |a souplesse, une
respiration abdominale spontanée, la sensation
de vivre dans instant présent et un lotimpor
tant d'insouciance et d'émerveillement;
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Aver toute la paletle des différents exercices que nous offre fe yoga, il est
facile de refrowmvar cefte curasité enfanting pour s Bmeneitar of aporéciar
fa wia en toute simplicité |

- le yoga nous parle dasanas {ou postures),
de pranayama (ou science du souffie), de
meéditation et de concentration (pour prendre
conscience de son corps dans |'instant présent),
le tour accompagné de paroles de sagesse, ce
qui permet de nous sentir bien tout en retrou-
vane notre ame d'enfant.

Souplesse et asanas

Dans les Yogas sutras de Patanjali, ce texte de
reférence sur le yoga, il est précisé que los pos-
tures doivent érre confortables, Elles ont pour
bur daméliorer [a souplesse du corps humain,
car celui-cia tendance & se rigidifier avec 'age,

Lors des premiers cours de découverte du
yoga, quand on doit exécuter certaines pos-
tures un peu alambiguées et tres drles, on se
retrouve a sourie et rire avee le méme plaisin
comme quand on est enfant. Les mouvements
codifiés du yoga sont en fait puisés dans la vie
de tous les jours. Parmi les postures, il v en a
yraiment pour tows les godss et tous les dges.
Cerraines sont rrés complexes'et dautres trés
ludigues. On peut ainsi travailler séripusement
pour son bien-&tre, tout en samusant, sans se
prendre au serieus. Les bénéfices peuvent étre
ressentis dés la premiére séance.

Dee plus, sil'on respecte bien la premigre régle
maorale du yoga, on apprend alors |'écoute et le
dialogue avec son propre corps. En apprenant

a respecter son corps, on déve-
loppe les notions de respect et
d'indulgence vis-a-viz de soi-
méme. Ces notions de respect
peuvent devenir par a suite un
respect que |on développe vis-
a-vis des aurres,

Toure la différence du yoga
avec les activités physiques
existantes tient en un seul
mat : conscience, Exécuter une
posture avec conscience deve-
loppe, en méme cemps que la
souplesse, des valeurs impoar-
tantes comme |"écoute de soi
et la patience. Le pratiguant
évite de simpatienter et de
S'ENerver vis-a-vis de son corps,
car il agit avec les moyens du moment,
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Pranayama et respiration
abdominale consciente

A travers le pranavama et ses exercices
respiratoires, be yoga nous invite 3 explarer une
multitude de nouvelles sensations corporelles.
Pour abtenir certains effets trés spécifiques, le
pranayama nous propose dexplorer des ins-
pirations et des expirations douces, des respi-
rations forcées, des rétentions poumans vides
DU poumons pleins, ainsi gu'un panachage
des différentes respirations entre elles, Mais le
plus important avec ce travail se trouve dans
lapprentissage de |a respiration abdominale
CONSCIENTE,

En pratiquant le pranayama, le yogi va
apprendre & utiliser son ventre pour mieux
respirer, comme il le faisait spontanément
durant son enfance, Ainsi, Il va progressive-
ment redonner de lamplicude et de la sou-
plesse & san muscle respiratoire principal oui
est le diaphragme. Les enfants ne se posent
pas de question sur leur maniére de respirer: ils
respirent avec leur ventre, un point c'est tout
Mais cette fonction naturelle a tendance 4
disparaitre 4 ['age adulte,

En fait, la pratique du yoga respiratoire favo-
rise e retour & une ventilation naturelle avec le
ventre Le yogi installe progressiverment B BB
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BEE une respiration confor
table et efficace comme celle de
son enfance, ce qui lui permet de
revenir 3 une amplicude diaphrag-
matique souple et efficace qui fac-
lite l'owygénation de tout son corps
de manitre optimale.

Bonne humeur
et régles morales

Lenfant ne rumine pas: il oublie
vite, contrairement & ladulte, qui
se laisse envahir par des idées para-
sites 0u maussades qui peuvent
devenir préjudiciables pour sa
santé et son equilibre psychoaf-
fectif

L'étre humain est amené A rencontrer, surson
parcours de vie, des épreuves ; et personne ne
peuty échapper. Ces épreuves peuvent se situer
a différents niveaux, comme lz vie familiale et
affective, la vie professionnelle ou sociale,
vie relationnefle ou la sante.. Ces différentes
€preuves sont generatrices de souffrances et
elles empéchent I'etre humain d'étre heurayy
car, quand une personne souffre, elle a ten-
dance a se replier sur elle-méme et 3 ressasser
des idées négatives, Le yoga propase alors des
solutions dordre spirituel pour amoindrir les
effets négatifs des épreuves de la vie,

Le discours spirituel, dispensé 4 travers des
régles morales dobligation (appetees yamas)
et des riegles morales d'incerdiction (nyamas),
vient aider le yogi a relativiser |'impact néfaste
des évenements quiil rencontre dans son exis-
tence. Par lintermédiaire de ces regles morales,
le yoga nous prapose de purifier réguliérement
nos idées et nos émotions. Ainsi, le yogi peut
retrouver [insouciance de son enfance en s
déparasitant de toutes les pensées et émotions
négatives qui peuvent fempoisonner au propre
comme au figuré,

Vivre l'instant présent
« ici et maintenant »

En parlant de I'étre humain, le yoga défi-
nit trais corps - le corps physigue, palpable
et wisible ; e corps wital, qui nourrit le corps
physique ; et le corps mental, un corps bien
superieur, qui ne se voit pas Pour que l'étre
humain soit en accord et en harmonie avec
ui-méme, il faue que le corps physique soit
entretenu et en bonne santé. Le corps vital, qui
Bere notre énergle et nos sentiments, doit étre
en equilibre. Quant au corps mental en relation
avec la raison, le discemement et llincellect, il
doit étre apaise,
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Frogressivement, le yoga nous invite & remonter & une dimension spiri-
tuelle, en fravalitant sur e corms meantal par Nintermediaine des exorcicos de
meditation & de cancentration.

En proposant un cravail sur le corps, sur la
respiration et sur le mental, le yoga invite I'érre
humain a se prendre en main pour réaliser une
union harmonieuse, intérieure et extérieure.
Le mot poga signifie en sanscric « union ». ||
parle dune union & trouver a linériewr de
soi-méme, mais aussi 3 lextérieur. Cet extérieur
Peut Etre interprété comme on veut en fonc
tion des convictions religieuses de chacun
cest Diew, cest 'Univers, cest une puissance
supeneure, cest Dame Mature ou encore une
autre croyance. Chacun est libre de suivre ses
propres Convictions, pour se construire sa
propre logique spirituelle et sa propre har
monie.

Progressivernent, le yoga nous invite 4 che-
rminer vers |3 sagesse, en commencant douce-
ment par un travail sur le corps physigue et e
corps vital, par ['intermédizire des asanas, du
pranayara et des regles d'hygiéne, puis de
remaonier progressivement & une dimension
spirituelle de I'emve, en travaillant sur le corps
mental par lintermédiaire des exercices de
méditation et de concentration,

Adnsi, le yogi peut sinstaller dans le temps
Présent, icl et maintenant, sans avoir peur du
futur. Avec les exercices physiques, il reste
souple et endurant, et il minimise les attagues
dus temps qui passe. Avec le travail respiratoire,
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il apprend a faire circuler son éner-
gie inérieure de fagon fluide e,
avec le ravail sur la concentration
et sur la méditation, il installe une
SErenite et une paix intérieure, créa-
trices d harmonie, pour étre sage et
bien dans linstant présent: « ici e
maintenant ».

Curiosité, spontanéité
et innocence pour
sémerveiller

Le yoga peut Etre considéré
comme une discipline de vie, qui
est aujourd hui cotalement conseil-
lée pour venir comiger les effers
nocifs de notre monde modeme. A
Forigine construit pour conduire 'étre humain
sur la voie de la sagesse, il reste une discipling
accessible 3 toute personne qui désire évicer de
se laisser impacter négativement par les événe-
ments de la vie. En entretenant son corps de
facon i lui conserver ses aptitudes physiques,
en sunvant une bonne hygiéne afin d'évicer a
maladie et en instaurant le licher-prise, face
aux décisions gui ne sont pas de son ressort,
« I'homme modemne » est dans une démarche
de yogi. Dans cet état desprit, il peut < émer-
veiller tous les jours avec des perites choses,
comme le fait lenfant qui découvre a vie avec
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