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Onditque c'est la clé de |'équilibre, la solution supréme

antistress, la pilule magique de I'énergie. Le yoga
auraitil vraiment toutes ces vertus? TEXTE: MYLENE ROY

des biceps yogiques de Madonna —, une per-

sonne bien intentionnée m’a suggéré d’es-
sayer le yoga afin d’insérer un ilot de détente
dans ma semaine, dans ma téte et dans mon
corps. Si ’élément détente n’était pas pour me
déplaire, le seul mot «yoga» évoquait chez moi
un lourd parfum d’encens et projetait dans mon
cerveau une seule image: celle d’un ascéte en
couche, les jambes et les moustaches en bretzel.
C’est donc bourrée de préjugés que je me suis
présentée au Centre de yoga Iyengar de Mont-
réal, me voyant déja exécuter des étirements
vagues et mollassons.

I ly a 10 ans — avant P’ére du power yoga et

Pas si zen que ca!

Apreés une heure et demie, mes idées précongues
étaient foudroyées. Je venais d’exécuter une sé-
rie de postures — asanas, en sanskrit — qui
avaient exigé de moi une vigueur que je n’asso-
ciais pas au yoga. Que d’éléments actifs étaient
impliqués dans ces postures en apparence sta-
tiques! Tonicité musculaire, concentration, ryth-
me de la respiration, élasticité, équilibre, enra-
cinement des pieds et du poids dans le sol,
ouverture des hanches et de la poitrine... La dé-

tente au sol qui bouclait la séance permettait en-
suite de récolter les fruits de ce labeur, en lais-
sant le corps relaxer avec un abandon et un ali-
gnement nouveaux. Je suis sortie de ma pratique
Pesprit clair et le corps revivifié. ’étais apaisée,
certes, mais surtout, je percevais en moi un sen-
timent aussi émouvant qu’euphorique que je
nommerais la joie. Je sentais que par 'entremise
du yoga j’étais en train de m’offrir un cadeau
magnifique et essentiel: je rentrais a la maison.
Et ma maison, mon havre, ¢’était mon corps.
Catherine, une avocate de 32 ans, a expéri-
menté le méme phénomeéne I'an dernier. «J’avais
engraissé de 60 livres et j"avais 'impression
d’avoir 60 ans. Je sentais que les joies liées aux
mouvements, ¢’était terminé pour moi. Arrivée
dans la classe, d’abord avec difficulté, je me suis
concentrée sur moi au lieu de me concentrer sur
les autres. J’ai repris graduellement contact avec
mon corps et je me suis retrouvée durant les pre-
miéres relaxations 4 pleurer d’émotion, de pei-
ne et de joie, en silence. Je vivais une révélation.
Je me suis aper¢ue que mon voisin de tapis était
dans le méme état que moi.» Un an plus tard, le
voisin n’est plus le musicien voiité qu’il a été, et
j’ai du mal a croire que la jeune femme aux >
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mouvements si harmonieux qui me
parle est la malheureuse Catherine de
I’an dernier.

Il n’y a rien d’ésotérique la-dessous.
La pratique du yoga permet peu a peu
d’établir une nouvelle connexion avec
son corps. Un lien ouvert et aimant,
qui ne repose sur aucun jugement,
mais sur 'observation de soi, posture
apres posture, sans jamais se compa-
rer a hier ou s’en demander davantage
pour demain. La pratique est si exi-
geante sur les plans de I’alignement
physique, de la sollicitation musculaire
et de la respiration qui accompagnent
le mouvement que tout notre étre (y
compris notre esprit) s’en trouve
mobilisé. Notre
pratique devient
d’ailleurs le reflet
de I’état mental
— dispersé ou
concentré — dans
lequel on baigne
dans instant.

Jen ai eu le
plus bel exemple
lors d’une visite
au Centre Iyen-
gar, ol un maitre
me fit ’honneur
— croyais-je! —
de me choisir pour démontrer une po-
sition debout particuliérement com-
plexe. Pendant mon exécution de la
posture, il me soutenait d’'un doigt. Au
moment ou il retira son précieux ap-
pui, je me suis affaissée au sol. Le yogi
a alors commenté pour le bénéfice de
tous: «Vous voyez, son corps peut ac-
complir la position sans probléme. Ce-
pendant, elle ne peut tenir la position,
parce que son esprit n’est pas dans son
corps.» Il y a plusieurs années, ces pa-
roles simples mais implacables asso-
cies a cette mémorable chute m’ont
enseigné qu’en yoga on ne peut ni se
mentir ni se défiler.

Les bienfaits au quotidien

Tous les gens qui font du yoga vous
diront que, doucement, les qualités
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psychologiques réclamées par la pra-
tique continue des postures ont aussi
des répercussions dans la vie quoti-
dienne sur la patience, la persévéran-
ce, la capacité de relaxer, estime de
soi et méme, parfois, I’humilité. Elles
permettent également de réduire les
fringales et le gofit de fumer, et favori-
sent une meilleure alimentation. De
plus, on remarque peu a peu que,
dans la vie en général, c’est bien sou-
vent la dispersion des pensées qui ef-
frite Iénergie...

Le yoga, né il y a plus de 5 000 ans,
serait la plus grande contribution de
I'Inde a ’humanité. D’abord trans-
mise oralement, cette philosophie et
science médica-
le fut clairement

systématiséeil y a
EQT I_; U PJ K_ ) [\J plus de 2 000 ans
- par le sage Patan-

jali. Yoga vient
du mot sanskrit
yuj, qui signifie
union. Lunion de
la puissance du
corps, du mental
et de I’ame, en
Dieu ou en son
Soi profond. Pour
accéder a cet état
de félicité, on compte huit étapes, mais
le yoga tel qu’on I'aborde en Occident
n’en couvre qu’une, la pratique des
postures, les asanas, a laquelle se gref-
fe a 'occasion une autre, la pratique
des techniques respiratoires, le pra-
nayama. Ces deux étapes — la quéte
d’un corps fort, souple et aligné, asso-
ciée a une respiration controlée — sont
jugées essentielles pour parvenir ensui-
te a 'étape de la méditation. Toutefois,
la plupart des Occidentaux intéressés
par le yoga ne s’engagent pas dans la
voie de la méditation et s’en tiennent
généralement au hatha-yoga, ou yoga
de Peffort, qui comprend moult ap-
proches et qu’on considére parfois
comme une méditation en action. Pour
ce qui est des autres étapes du yoga,
elles promeuvent certaines régles éthi-

ques de base telles que la nos
ce et I'intégrité, ainsi qu'un ¢
ment menant au dépouilleme
solitude et a «[’illuminations.

L'art de la technique :
B.K.S. Iyengar, qui enseigne emom
Inde a plus de 80 ans, a élewe
nique du yoga au rang d’art. &=
fectionnant ’harmonie des ks
postures et en leur apportant &
pect esthétique qui lui a valu & =
breux adeptes occidentaux. ke
qui a développé un processus &
prentissage extrémement progres
sécuritaire, a aussi étudié avec 2
tion 'impact curatif des poss
décrit avec minutie comment g
les différentes parties du corps ==
de chaque pose, afin que tous &
temes physiologiques puissens &
tionner au mieux de leurs capas
Selon lui, la pureté des lignes
un transport idéal de I'énergie. IS
droit, une poitrine ouverte, des §
bes alignées et une taille non
favorisent une saine circulass
sang, de la nourriture, de 'in®
veux et de 'oxygene.

Orp, si la méthode Iyengar
se tant aux sédentaires, aux s
aux athlétes qu’aux personnes
frant d’un handicap, elle n'ess s
pour autant accessible a tous. «Le
technique ne peut pas étre une
de populaire», avance Marie-A
Morin, formée en Inde par le
et cofondatrice du Centre de
Iyengar. «Elle est tres rigoureuse.
que plusieurs cherchent avant &
relaxer. C’est dommage, parce o
faut d’abord expérimenter efiis
pour découvrir que c’est un che
intéressant, sans compter qu
mener a une détente profonde.»

Bien qu’elle soit encore mosms o
nue que sa praticienne la plus
— Madonna —, la méthode As
ga connait actuellement un vens
traordinaire de popularité. D&a
installée aux Etats-Unis et 2 Tosos
to, cette technique a désormass &
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pignon sur rue a Montréal. I’Ashtan-
ga Yoga Studio est déja fort couru,
et Allison Ulan et Marc Darby, ses
deux professeurs-fondateurs, prodi-
guent un enseignement précis et inspi-
rant. Tous deux ont étudié en Inde
avec Pattabhi Jois, toujours actif a
86 ans. En Ashtanga, les postures
debout, assises et allongées sont en-
chainées en un flot continu qui peut
s’apparenter 4 une séquence chorégra-
phique d’une durée de preés de 90 mi-
nutes. On sue beaucoup dans une clas-
se d’Ashtanga. On se désintoxique,
dit-on. Lenchainement s’accompagne
d’un type spécifique de respiration,
de canalisation interne de I’énergie et
de focalisation du regard. «Sinon, on
ne fait que de la gymnastique et on pas-
se a coté du yoga, soutient avec son
incontournable accent australien le
sympathique Marc Darby. Pour moi,
le yoga est plus interne que physique.
Il touche au noyau de I’énergie spiri-
tuelle dans le corps et il la libére.»

Branché: le power yoga

Si, depuis trois ans, le mot yoga n’a
jamais été autant prononcé en Occi-
dent, c’est parce que la plupart du
temps il a été associé au mot «power>,
qui séduit nos contemporains. «Si
quelqu’un trouve un autre mot pour
qualifier la technique, je suis partan-
te!» s’exclame Lyne St-Roch, dont les
excellents cours de power yoga sont
tres achalandés. «Mais il est une rai-
son pour laquelle je respecte ce mot,
C’est que, en enlevant les couches de
résistance qui résident dans le corps,
on a plus de vitalité et on se donne ac-
cés a sa puissance intérieure.» D’abord
formée en éducation physique et en
kinésithérapie, Lyne, qui se rend régu-
lierement en Californie pour appro-
fondir sa formation en power yoga —
une version américanisée du Ashtan-
ga, contorsions en moins et exercices
de fitness en plus —, est critique 2 Ien-
droit de I’enseignement de sa discipli-
ne: «Si on peut faire son marché en
ayant une attitude yoga, en étant plei-
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nement attentif a ses gestes et au mo-
ment présent, on peut aussi exécuter
les positions de yoga sans pourtant
faire de yoga. Cest souvent ce qui ar-
rive dans les gyms, ot des entraineurs
de fitness enseignent les positions
qu’ils ont briévement apprises en
stage, comme si c’était aussi du fitness,
souligne Lyne. Mais méme si dans ces
cas le terme yoga est abusif, peut-étre
que le fait d’avoir gofité au power
yoga dans un gym aménera des gens

a poursuivre leur démarche dans
te discipline par la suite, alors
ne Pauraient jamais fait au

Il semble d’ailleurs que c’est
se produit actuellement, puisque
cours de yoga se remplissent
foule de nouveaux étudiants. Ez.
des temps, nul ne présente le prof
réotypé de mon yogi en couche.
plus grande contribution de |
I'Occident» a maintenant une
au coin de votre rue! []

indienne.

doux et fluide.

OU faire du yoga?

Les approches sont multiples et aucune technigue
ne convient a tous les types de personnalités. Si les
professeurs de yoga sont généralement ouverts sus
approches qui différent de la leur, ils sont cependart
méfiants a I'égard des enseignants qui, ayant recu
une formation insuffisante, ne seraient pas en
mesure d’éviter les blessures 3 leurs étudiants.
Renseignez-vous bien!

QUELQUES ENDROITS:

m Centre de yoga lyengar de Montréal: (51 4) 528-
8288; a Québec: Lucie Guindon, (418) 522-4636.
Rigoureux, précis, personnalisé, trés progressif.

m Chakrasana Yoga Studio: (514) 489-0862.
Approches lyengar et Kripalu.

. m Ashtanga Yoga Studio: (514) 420-0123; a Pointe-

/| Claire: méme numéro de téléphone. Rigoureux,
précis, trés énergique.

m Centre de yoga Sivananda Vedanta: (514) 279-3545
Sivananda Yoga Camp: 1 800 263-9642. Deux
institutions au Québec, moins d’attention a la
précision, plus a la respiration et a la philosophie

= Power yoga par Lyne St-Roch: (514) 277-1586.
Précis, énergique, chaleureux.
m Institut de yoga intégral: (514) 271-1633. Précis,

m Yoga Plus: (514) 937-0948. Choix de cours doux et

précis, et aussi cours d’Ashtanga.

m Bénie Deswarte: (514) 932-3613. Yoga énergétique,
approche influencée par la tradition zen shiatsu.

m Susan Aufleger: (514) 843-4194. Accent sur la

. relation entre la respiration et la colonne vertébrale.

M Enfin, plusieurs centres sportifs ou de loisirs, cégeps

naturels.

- et universités donnent des cours. A consulter: les
brochures offertes dans les magasins d’aliments




