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LE VINIYOGA - définition

Viniyoga est un terme du yoga classique qui apparait au sixi¢éme aphorisme du troisiéme livre des Yoga-siitra :
« tasya bhumishu viniyoga » ('application - viniyoga - de cela - tasya - en fonction des niveaux - bhumishu).

Dans les premiers aphorismes de ce livre, Patanjali introduit les notions de concentration (dhdrana), de
méditation (dhydna), d'intégration (samddhi) et de démarche (samyama) les reliant. Samyama consiste a choisir
un objet de méditation, & fixer intensément son attention sur celui-ci et a s'exercer avec régularité. Un esprit de
recherche et de lacher prise caractérise la démarche. L'exercice du samyama produit une grande clarté en relation
al'objet choisi. Le temps aidant, I'objet de méditation est de mieux en mieux intégré.

Clest 4 la suite de cet enseignement que vient 'aphorisme sur le viniyoga, pour préciser que le choix de I'objet de
méditation doit se faire avec un grand soin. Le mot « cela » (tasya) indique ici la démarche. Au moment de choisir
une direction pour la pratique, il importe de tenir compte des « niveaux », c'est-a-dire d'un certain nombre de
parametres (bhumishu).

Vers les années 1980, en Inde, le professeur T. Krishnamacharya précisait la notion de viniyoga en la reliant a la
pratique des dsanas et du prandydma. A ce moment de l'histoire de son enseignement, il voulait insister sur
l'importance d'une juste application des techniques psychosomatiques du yoga a chacun, en tenant compte d'un
certain nombre de considérations individuelles. On lui doit la formule célébre : « Ce n'est pas la personne qui doit
s'adapter au yoga, mais le yoga qui doit étre soigneusement adapté a chaque personne. »

Quelques années plus tard, en 1983, naissait la revue Viniyoga et, presqu'aussitét aprés, les mouvements
d'enseignants inspirés par ce terme, tout cela & l'instigation de T.K.V. Desikachar, fils et disciple de
Krishnamacharya.

Il était en effet de premiére importance de s'assurer d'un ajustement adéquat du yoga aux adeptes occidentaux, si
différents des Indiens, physiquement, culturellement et 4 bien d'autres égards. Cette idée de prendre en
considération, avec beaucoup de soin, toute une série d'éléments avant de donner un enseignement est donc
essentielle pour la transmission du yoga en Occident.

Le viniyoga donne une direction : pour que la discipline porte tous ses fruits, il est indispensable de choisir les
techniques appropriées, ce qui implique une attention sans cesse renouvelée.

Sur un plan pratique, le viniyoga consiste donc a respecter la personne : age, sexe, santé, constitution, culture,
profession, résidence, habitudes de vie, aspirations, aptitudes, croyances...

Le yoga a commencé a se développer chez-nous vers les années 1970. D'emblée, il y eut un grand intérét pour
cette vision du monde venue de 1'Orient. Bien des choses se sont passées depuis. Maintenant, le moment est venu
pour les Occidentaux qui ont étudié et assimilé le yoga de le transmettre de fagon correcte et autonome.

Selon moi, c'est ce que viniyoga signifie le mieux aujourd'hui.

CLAUDE MARECHAL
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THEORIE DE LA PRATIQUE

Asana, définition

Desikachar, TKV et Frans Moors. Dialogue. (48, décembre
1995): 11-13.

Lorin, Francois, Tradition. Asana, définition. (1, jamvier 1984):
27-33,

Classification et catégorisation des postures

Maréchal, Claude. Initiation. Asana: pratique, effets, recom-
mandations & partir dune classification (1/3). (9, avril
1986): 30-38.

Maréchal, Claude. Initiation. Asana: pratique, effets, recom-
mandations 4 partir d'une classification (2/3). (10, juin
1986): 23-29.

Maréchal, Claude. Initiation. Asana: pratique, effets, recom-
mandations 4 partir d'une classification (3/3). (11, sep-
tembre 1986): 28-34,

Maréchal, Claude. Récapitulatif des fiches techniques et
séquences pratiques. (49, mars 1996); 22-35.

Maréchal, Claude. Récapitulatif des fiches techniques et
séquences pratiques. (50, juin 1996): 30-36.

Maréchal, Claude. La séquence d'sana. Théme 3: forme et fonc-
tion des séquences debout et couché (partie 1). (54, juin
1997): 33-41.

Maréchal, Claude. La séquence d'dsana. Théme 3: forme et fonc-
tion des séquences inversée et assise (partie 2). (55, sep-
tembre 1997): 33-41,

Maréchal, Claude. La séquence d4sana. Théme 4: symétrique et
asymétrique (partie 1), (56, décembre 1997): 35-42.

Maréchal, Claude. La séquence ddsana. Théme 4: symétrique et
asymétrique (partie 2). (58, juin 1998): 23-35.

Maréchal, Claude. Les séquences expansion - stabilité - recueille-
ment: l'action de rotation. (70, avril 2002): 3-15.

Maréchal, Claude. Asana: le tableau B, précédé d'un récapitulatif
du tableau A. (92, octobre 2007): 3-24,

Maréchal, Claude. Rappel concernant les classifications des
dsanas. (98, avril 2009); 12.

Maréchal, Claude. Dvandva kriyi: les pratiques en paires dop-
posés: debout-couché, (103, juillet 2010): 3-25.




RAPPEL CONCERNANT LES CLASSIFICATIONS DES ASANAS

Cassification de base fondée sur la relation entre la base de
sustentation et |'attitude du corps (kirma merv)

Postures debout Sthiti
Postures couché Supta
Postures inversées Viparita
Postures en équilibre Samaiva
Postures assise Asana

Classification organique fondée sur la forme et la fonction

(ripa arthatva)
Dynamique, statique Vrittisthitirpa
Syméirique, asymétrique Rekhérekharipa
Redressement, coniraction Dandékuncharipa
Etirement antérieur, postérieur Porvatapashcimatardpa
Rotation, inclinaison Farivrittipérshvaripa




Etude systématique des postures

Tableau A - groupe 1

NATURE : debout et couché.
FoncTION :  alignement, action, détente,

2 LT

Urdhvamukha samasthiti . B gz 5
_ Shavésana

Samasthiti

Ce groupe compte trois asanas symétriques nommeées « postures de stabilité », une posture debout, une posture cou-
cheé sur le dos et une couché sur le ventre. Il s’agit d’asanas d’observation pure, de correction, d’alignement et de
mise en place préparatoire & une action. Ce premier groupe comprend également la posture du grand repos, couché
sur le dos. Cette posture de relaxation joue un role extrémement important: - dans la démarche globale du yoga.

1
Maréchal, Claude. Technique. Posture: samasthiti. (1, janvier 1984): 17-21.

1.4

Maréchal, Claude. Asana, mudré, bandha. Samasthiti, apinisana et shavésana. (91, juillet 2007): 3-16.




Etude systématique des postures

Tableau A - groupe 2

MNATURE : debout, pieds joints, flexion du trone, flexion des membres inférieurs.
Foncrion:  équilibre, étirement postérieur, redressement dorsal, force, échauffement préparatoire.

Tadisana

Ardha bhagirathisana Ardha uttdndsana Ardha utkatdsana

Ce groupe englobe six postures symétriquies, debout, pieds joints. Elles sont le.plus souvent utilisées sur le mode
dynamique au début des séquences d’asanas pour échauffer, tester et préparer le corps. Elles sont réguliérement
associées entre elles dans des enchainements. Certaines applications servent de préparation ou de contre-postu-
re aux postures debout asymétriques.

5
Maréchal, Claude. Technique. Posture: tiddsana. (33, mars 1992): 35-38.
Maréchal, Claude. Technique. Séquence pratique: tiddsana. (33, mars 1992): 39-43,

7

Moors, Frans. Technique. Posture: uttinasana. (5, mars 1985): 24-32.
Maréchal, Claude. Technique. Séquence pratique: pidahastisana. (6, juin 1985): 17-20.
[NDLR: posture présentant une similarité; mains calées sous les pieds.]

8
Maréchal, Claude. Technique. Posture: ardha uttindsana. (30, juin 1991}): 30-36.
Maréchal, Claude. Technique. Séquence pratique: ardha uttinisana. (30, juin 1991): 39-44.

9
Maréchal, Claude. Technique. Posture; utkatisana. (26, juin 1990): 35-40.
Maréchal, Claude. Technique. Séquence pratique: utkatdsana. (26, juin 1990): 35-40.

10
Maréchal, Claude. Technique. Séquence pratique: ardha utkatdsana. (34, juin 1992): 34-39.
Maréchal, Claude. Technique. Posture: ardha utkatdsana. (34, juin 1992): 26-33.



Etude systématique des postures

Tableau A - groupe 3

MNATURE : debout, station écartée.
FoncTION :  tonification, alignement, assouplissement.

Piirshva uttindsana

Virabhadrisana

Ce groupe comporte six postures debout, en station écartée. Toutes sont asymétriques 4 l'exception de la derniére,
Dans la séquence, elles trouvent leur place aprés I'échauffement du début. Elles comportent réguliérement une phase
dynamique suivie d'une phase statique, ce qui leur conférent une certaine intensité. Elles tonifient et assouplissent
tous les membres et articulations du corps, stimulent la respiration, et préparent le dos, le ventre et la colonne verte-
brale. Dans la séquence, elles précédent logiquement les postures, couchées, inversées et assises. Toutes ces postu-
res comportent de nombreuses variations qui permettent d'aménager ou d'intensifier leurs applications.

i
Bouanchaud, Bernard. Technique. Posture: pirshva uttdndsana. (11, septembre 1986): 14-20.
Maréchal, Claude. Technique. Séquence pratique: pirshva uttinisana. (11, septembre 1986): 21-23.

12

Maréchal, Claude. Technique. Posture: virabhadrisana. (12, décembre 1986): 17-21.

Maréchal, Claude. Technique. Séquence pratique: virabhadrdsana. (12, décembre 1986): 22-23.

Maréchal, Claude. Les séquences expansion - stabilité - recueillement: virabhadrisana, la posture du héros.
(71, juillet 2002): 3-12.

13,14
Bouanchaud, Bernard et Frans Moors. Technique, Posture: utthita trikondsana. (7, septembre 1985): 30-36.

15

Maréchal, Claude. Technique. Séquence pratique: utthita parshva konasana. (32, décembre 1991): 26-39.
Maréchal, Claude. Technique, Posture: utthita pirshva kondsana. (32, décembre 1991): 20-25.

16

Maréchal, Claude. Technique. Posture: prasarita pida-uttinisana. (36, décembre 1992): 26-35.
Maréchal, Claude. Technique. Séquence pratique: prasirita pida-uttinisana. (36, décembre 1992): 36-42.




Etude systématique des postures

Tableau A - groupe 4

NATURE : & genoux, flexion, extension.
FoNcTiON :  enchainement, transition, correction, stimulation.

Chakravikisana

Vajrisana

Ardha chakravikisana

Les deux premiéres asanas de ce groupe rassemblent la posture assise sur les talons, ses principales variations et la
posture quadrupéde réalisée de fagon symétrique. Ces deux postures comprennent ainsi plusieurs attitudes relative-
ment simples, trés souvent associées dans un enchainement souple. Ce mouvement fluide est réguliérement utilisé
comme compensation ou préparation, mais il sert aussi fréquemment de lien entre les postures debout du début de
la séquence et les postures couché ou assises qui viennent ensuite. Ces deux postures peuvent évidernment étre pra-
tiquées isolément et méme, dans certaine séquence, avoir le role de posture principale. La troisiéme posture est une
asana asymétrique, en extension, stimulante. Elle sera le plus souvent pratiquée comme posture principale.

17
Bouanchaud, Bernard. Technique. Posture: vajrisana. (9, avril 1986): 25-27.
Maréchal, Claude. Technique. Séquence pratique: vajrasana. (9, avril 1986): 28-29.

19
Maréchal, Claude. Technique. Posture: chakravikasana. (8, décembre 1985): 32-35.
Maréchal, Claude. Technique. Séquence pratique: chakravikésana. (8, décembre 1985): 36-37.



Etude systématique des postures

Tableau A - groupe 5

MNATURE : debout et assis, appui des mains au sol, flexion, extension.
FowncTion :  enchainement, force, préparation, transition, compensation.

Urdhvamukha
shviindsana

20

! % = ..":‘Z- :. .
Adho 22 Hastinishadana

shvindsana Charuranga dandfisana

Ce groupe comprend des asanas appartenant aux postures debout (20 4 24) et aux postures assises (25 et 26).
Elles ont en commun une action de tonification et d’assouplissement portant sur toutes les parties du corps. En
appui sur les pieds et les mains, elles renforcent et assouplissent particuliérement les poignets et les épaules.
Elles sont trés souvent combinées entre elles, mais également avec les trois postures du groupe précédent et cela
de multiples fagons. Dans la séquence, on les retrouve généralement en fin de travail debout, avant les postures
couché. Les deux postures assises, surtout la derniére, la table a quatre pieds, jouent également un réle de com-
pensation par rapport aux postures assises de grand étirement postérieur.

20
Bouanchaud, Bernard. Technique. Posture: adhomukha shvinisana. (17, mars 1988): 11-17.
Maréchal, Claude. Technique. Séquence pratique: adhomukha shvanésana. (17, mars 1988): 27-30.

24

Moors, Frans. Technique. Séquence pratique: hastinishadana. (48, décembre 1995): 34-43.
Moors, Frans, Technique. Posture: hastinishadana. (48, décembre 1995): 27-33.

25

Maréchal, Claude. Technique. Séquence pratique: plirvatinasana. (37, mars 1993): 32-40.
Maréchal, Claude. Technique. Posture: plirvatinisana. (37, mars 1993): 26-31.

26
Maréchal, Claude, Technique. Posture: chatushpadapitham, (20, décembre 1988): 14-18.
Maréchal, Claude. Technique. Séquence pratique: chatushpidapitham. (20, décembre 1988): 20-23.




Etude systématique des postures

Tableau A - groupe 6

MNATURE : couché sur le dos, pieds joints, contraction, extension.
FoNCTION :  action viscérale, préparation, compensation.

27

Dvipéda pitham

Apdndsana

Groupe de quatre postures symétriques, couché sur le dos. Dans la séquence d’asanas, elles sont fréquemment intro-
duites au début du travail couché, aussitdt aprés la relaxation qui suit la mise en train des postures debout. Pratiquees
en dynamique puis en statique, elles ont des effets puissants au niveau des viscéres, de la respiration, de la circula-
tion sanguine et du métabolisme. Elles participent activement & I’action de la conquéte du feu digestif, jathara agni
Jjava. Elles conviennent également en préparation ou en compensation a d’autres postures, notamment les torsions
couché, mais aussi les postures assises et inversées, grice & leur nombreuses variations. Beaucoup d'applications,
notamment asymétriques et allégées sont utilisées dans des séquences & visée thérapeutique.

28

Deveux, René. Technique. Posture: apinésana. (6, juin 1985): 17-20.
Maréchal, Claude. Asana, mudrd, bandha. Samasthiti, apinédsana et shavasana. (91, juillet 2007): 3-16.

29
Maréchal, Claude. Technique. Posture: tirdhva prasrita pidisana. (10, juin 1986): 30-32.
Maréchal, Claude. Technique. Séquence pratique: firdhva prasrita piddsana. (10, juin 1986): 33-35.

30
Bouanchaud, Bernard. Technique. Posture: dvipida pitham. (2, mai 1984): 31-35.Maréchal, Claude. Technique. Séquence
pratique: cobra et table & deux pieds. (4, décembre 1984): 24-29.




Etude systématique des postures

Tableau A - groupe 7

MNATURE : couché sur le ventre, extension.
FoncTioN :  renforcement dorsal, assouplissement, stimulation générale, stimulation du feu digestif.

Bhujangésana

Shalabhfsana

Les trois postures de ce groupe sont symétriques et en appui sur le ventre. Elles offrent cependant une large
gamme de variations asymeétriques et d’aufres aménagements, notamment certains enchainements ot elles sont
combinées les unes aux autres.

L’action cumulée de I’extension vertébrale et de la compression abdominale en font des postures stimulantes,
a la fois purifiantes, énergisantes et correctives. Elles peuvent jouer des roles trés différents dans la séquence :
préparation, posture centrale, contre-posture.

31

Bouanchaund, Bernard, René Deveux, et al. Technique. Posture: bhujangésana. (4, décembre 1984): 14-23.
Maréchal, Claude. Technique. Séquence pratique: cobra et table a deux pieds. (4, décembre 1984): 24-29.

32
Maréchal, Claude. Technique. Posture: shalabhasana. (22, juin 1989): 14-23.
Maréchal, Claude. Technique. Séquence pratique: shalabhisana. (22, juin 1989): 24-31.

33
Maréchal, Claude. Technique. Posture: dhanurisana et ardha-dhanurasana. (26, juin 1990): 26-33.
Maréchal, Claude. Technique. Séquence pratique: dhanurisana et ardha-dhanurisana.
(26, juin 1990): 34-41.
Maréchal, Claude. Les séquences expansion - stabilité - recueillement: ardha-dhanurasana, demi-arc.
(73, janvier 2003): 3-16.




Etude systématique des postures

Tableau A - groupe 8

NATURE : couché sur le dos, étirement latéral, torsion.
FoncTion :  alignement, correction, assouplissement, stimulation du feu digestif.

-Jathara parivritti (pérshva)

Jathara parivritti (pilrna)

Jathara parivritti (ardha)

Jathara parivritti (eka pada)

Ce groupe de postures purement asymétriques couché sur le dos, bras en croix, constitue ce que I'on nomme le
groupe des « torsions basses ». Elles agissent directement sur les viscéres, par compression et, au niveau vertébral,
par torsion ou flexion latérale de la colonne. Cette double action leur confiére une grande importance dans les séquen-
ces ou on les retrouve, soit comme postures principales, soit comme préparation aux postures assises de grands
flexion et de torsion. Gréce a leur action corrective de tout le corps et stimulante du métabolisme, elles sont, parfois
de fagon aménagée, trés souvent utilisées dans des séquences a visée thérapeutique.

34-37
Bouanchaud, Bernard. Technique. Posture: jathara parivritti, (14, juin 1987): 17-21.
Maréchal, Claude. Technique. Séquence pratique: jathara parivritti. (14, juin 1987): 22-26.



Etude systématique des postures

Tableau A - groupe 9

NATURE ; assis, flexion avant, torsion.
FoncTioN :  redressement dorsal, renforcement antérieur, étirement postérieur, intériorisation,
nombreuses actions en profondeur, vertébrales et viscérales.

Jdnu shirshisana

Ce groupe rassemble les principales postures assises fréquemment utilisées dans la pratique ordinaire des
séquences d’asanas. Chacune peut étre pratiquée en statique et de fagon aboutie comme posture coeur de
la séquence, ce qui implique alors une préparation soignée. Elles ont alors des effets propres, présentent
certains risques, et demandent également 4 étre correctement compensées. Elles comprennent de trés
nombreuses variations et intensifications, mais aussi des aménagements et simplifications qui les rendent

38
Maréchal, Claude. Technique. Posture: dandésana. (18, juin 1988): 19-22.
Maréchal, Claude. Technique. Séquence pratique: dandasana. (18, juin 1988): 23-27.

39
Bouanchaud, Bernard. Technique. Posture: navisana. (23, septembre 1989): 27-33.
Maréchal, Claude. Technique. Séquence pratique: ndvésana. (23, septembre 1989): 34-38.

40

Bouanchaud, Bernard. Technique. Posture: paschimatinasana. (19, septembre 1988): 15-22.

Maréchal, Claude. Les séquences expansion - stabilité - recueillement: pashcimatinésana,
létirement postérieur. (72, octobre 2002): 3-11.

Maréchal, Claude. Technique. Séquence pratique: paschimatindsana. (19, septembre 1988): 23-27.

Maréchal, Claude. Asana, mudré, bandha. Pashchimatinisana, (79, juillet 2004): 3-8.

Maréchal, Claude. Asana, mudré, bandha. Pashchimatindsana (partie 2). (80, octobre 2004): 3-8. 41

Maréchal, Claude. Technique. Posture: janushirshdsana. (13, mars 1987): 20-24.

Maréchal, Claude. Technique. Séquence pratique: jinushirshisana. (13, mars 1987): 20-24.

42

Maréchal, Claude. Technique. Posture: ardha matsyendrisana (1/2). (41, mars 1994): 33-42.

Maréchal, Claude. Technique. Posture: ardha matsyendrisana (2/2). (42, juin 1994): 27-28.

Maréchal, Claude et Frans Moors. Technique. Séquence pratique: ardha matsyendrisana.
(42, juin 1994): 29-40,




Etude systématique des postures

Tableau A - groupe 10

NATURE : assis.
FowcTion :  observation, recueillement, prinfyima.

Vajrisana (avec support)

Sukhdsana (avec support)

Ce groupe comprend quatre postures incluant vajrdsana, déji présenté (groupe 4) mais dans un contexte différent.
Ici, il s’agit d’applications essentiellement statiques qui s’accompagnent toujours de la manceuvre du « menton
rentré », jalandhara bandha mudrd. Le hdut du corps doit étre maintenu bien décontracté tandis que sa partie infé-
rieure, stable, constitue un socle solide, une base de sustentation ferme. Ces postures représentent les attitudes les
plus adéquates pour la pratique du prindyama et le recueillement méditatif. Elles conviennent parfaitement 4 des pra-
tiquants occidentaux. Une application adaptée des autres postures, debout, couché et assises, décrites précédemment,
aide 4 préparer toutes les parties du corps pour la meilleure réalisation de ces postures finales.

45

Bouanchaud, Bernard. Technique. Posture: vajrisana. (9, avril 1986): 25-27.
Maréchal, Claude. Technique. Séquence pratique: vajrisana. (9, avril 1986): 28-29,



Etude systématique des postures

Tableau A - groupe 11

NATURE : assis, inversé,
FoncTion :  sceller I’énergie.

Mahi mudréi

Ce demnier groupe compte quatre attitudes fondamentales de la pratique du yoga : une posture assise et trois
positions inversées. Dans notre tradition, elles sont considérées comme le cceur de l'enseignement technique.
EHes portent le nom de mudrd, ce qui se traduit par geste ou sceau. Il s’agit d'une manceuvre précise du corps
visant & sceller la force de vie, prdna. Cette action favorise la santé, la longévité et I’expérience intérieure. Ces
postures particuliéres ainsi que les manceuvres (bandha) qui leur sont habituellement associées, sont réexami-
nés trés attentivement dans le tableau « B ».
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Maréchal, Claude. Les séquences expansion - stabilité - recueillement: sarvangisana. (74, avril 2003): 3-12.

Maréchal, Claude. Asana, mudra, bandha. Viparit karani mudr4, l'inversion (deuxiéme partie).
(84, octobre 2005): 3-12.

Maréchal, Claude, Asana, mudrd, bandha. Samasthiti, apandsana et shavasana. (91, juillet 2007): 3-16. Maréchal, Claude.
Asana, mudra, bandha. Viparita karani mudra. Prinasamavritti, sarvangisana,
mahi-mudri et les trois bandha. (88, octobre 2006): 3-12.
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Etude systématique des postures

Tableau B - groupe 1

INATURE : couché sur le dos ; relation entre le haut et le bas du corps.
— FONCTION :  étirement postérieur, assouplissement.

1 Supta pdddngusthdsana Asana couché, les gros orteils tenus

2 Supta eka pddangushthdsana dsana couché, un gros orteil tenu

3 Supta prasarita pdddngushthdsana asana couché, les gros orteils tenus écartés

4  Supta urthita pdda jdnushirshdsana fisana couché, téte soulevée au genou g

5 Supta ardha parivritya ekapaddsana asana couché, demi-révolution d'un membre inférieur
& Supta pdrshva pdddngushthdsana #sana couché, un gros orteil tenu latéral

Ce groupe compte six postures principales de méme type. Il s’agit de postures couche sur le dos qui relient le bas et
le haut du corps et produisent un étirement postérieur, plus précisément au niveau des membres inférieurs et de la
région lombaire. A cela s’ajoute un travail d’assouplissement de I"articulation de la ceinture pelvienne, travail plus
particuliérement marqué dans les trois derniéres postures. Les asanas de ce groupe ont une action spécifiquement
orientée vers les deux premiers chakra, c'est-d-dire les deux centres inférieurs du corps situés 4 la base du tronc.

La saisie du gros orteil avec I'index et le majeur constitue également un geste technique important, nvdsa ou mudrd
des plus classique en hatha-yoga. Ceci renforce encore davantage le lien entre 1e haut et le bas du corps.

1

Maréchal, Claude. Analyse de postures du tableau B: virisana et supta padingushtisana.
(93, janvier 2008): 3-18.



Etude systématique des postures

Tableau B - groupe 2

MNATURE : assis.
FONCTION :  prindyima, méditation.

7 siddhdsana dsana de la réalisation

B brahmdsana dsana de Brahma

9 svastikdsana dsana de la croix auspicieuse
10 padmdsana dsana du lotus

Ce groupe rassemble les quatre postures assises les plus classiquement utilisées en Inde pour la pratique du
prandyama et de la méditation. La premiére de ces postures, siddhdsana, avait été présentée dans le groupe 10 du
tableau « A ». Siddhdsana, la posture parfaite, est hautement considérée dans les textes classiques du yoga. Le
guatriéme asana de ce groupe est également célébre. C'est padmdsana, la posture du lotus. Pour la maitriser, il faut
posséder une bonne laxité dans les articulations des membres inférieurs, particuliérement les genoux. C’est pour cette
raison que le lotus ne peut étre recommandé qu’avec prudence aux adeptes occidentaux qui, souvent, le pratiquent
en forgant le corps et avec les pieds positionnés de fagon incorrecte. Ces quatre postures s'accompagnent, comme
cela a déja été mentionné dans le tableau « A » de la manceuvre de jdlandhara bandha mudrd.

[WDLR: aucune référence]




Etude systématique des postures

Tableau B - groupe 3
NATURE assis, couché ; redressement dorsal ; relation entre le haut et le bas du corps.
FoncTiON :  assouplissement articulaire : ceintures scapulaire et pelvienne, genoux et chevilles.
11 danddsana dsana du bdton
12 virdsana disana du guerrier
13 baddha kondsana dsana de ’angle lié
14 gomukhdsana dsana de la téte de vache
15 parvatdsana ) dsana de la montagne
16 paryvankdsana disana du lit
17 supta baddha kondsana fisana couché de 'angle lié
18 supra parvatdsanag fisana couché de la montagne

Ce groupe compte cing postures assises et trois postures couché. Leur caractére principal est le redressement dorsal,
I’action danda. La premiére, danddsana, a été présentée dans le tableau « A ». Les autres offrent & éudier des atti-
tudes particuliéres au niveau des membres inférieurs dont elles assouplissent les articulations, établissant ainsi un
puissant lien entre le haut et le bas du corps. Les postures assises de ce groupe s'accompagnent évidemment de
jalandhara bandha mudrd. Dans les postures couché, cefle manceuvre est également présente, mais de fagon plus
discrite. Toutes ces asanas offrent des variations intéressantes, notamment les demi-postures (ardha) et certains ameé-
|_nagements simplifiés gui les mettent 4 la portée de nombreux pratiquants.

12

Maréchal, Claude. Analyse de postures du tableau B: virisana et supta pidingushtésana.
(93, janvier 2008): 3-18.

13
Maréchal, Claude. Analyse de postures du tableau B: baddha konasana. (95, juillet 2008): 3-18.

14
Maréchal, Claude. Analyse de postures du tableau B: gomukhdsana. (96, octobre 2008): 3-14.




Tableau B - groupe 4

Etude systématique des postures

19 sdlamba sarvingdsana

20 nirdlamba sarvidngdsana

21 drdhva baddha kondsana
22 ardhva kondsana

23 dkurichandsana

24 ekapdda sarvdngdsana

25 haldsana

26 suprta kondsana

27 karnapidisana

28 drdiva mukha pashchimatdndsana
29 ekapdda uttdna mayirdsana
30 urring mayiirdsana

ble d'aménager de multiples fagons.

MNATURE : imversion en appui sur la nuque et les épaules {va.r':atiéns).
FowncTion :  feu digestif, chakra de la gorge, assouplissement, réjuvénation,

dsana de tous les membres, avec support
dsana de tous les membres, sans support
fisana de ["angle lié en &élévation

dsana de I"angle en élévation

fisana de la contraction

disana de tous les membres, un pied derriére
dsana de la charmue

dsana de 1"angle couché

fisana en compression des oreilles

dsana de I"étirement postérieur, vizage en haut
fsana du paon en extension, un pied au sol
dsana du paon en extension

Ce groupe rassemble les principales variations de sarvangdsana. La liste n'est pas exhaustive. Le Yoga-Rahasya de
Nithamuni proclame scixante-six variations des deux principales postures shirshdsana et sarvangdsana. Les postures
pr%sm&s ici donnent cependant une idée suflisante des principaux mouvements et positions en fermeture et ouverture
qui existent & partir de la position en appui sur la nuque et les épaules. Dans cette liste, les nombreux mouvements et atti-
tudes en rotation du corps et en inclinaison latérale ont éré délibérément laissés de cété. Toutes ces variations sont plus
aisé{nen: i la portée des sujets jeunes, elles fomt donc partie comme plusieurs autres postures du tableau « B » de la
pratique shrishii krama. En Occident, les adultes peuvent cependant s'inspirer de certaines de ces postures qu'il est possi-

19

Maréchal, Claude. Asana, mudra, bandha. Vipariti karani mudra, l'inversion (deuxiéme partie).

(84, octobre 2005): 3-12.

Maréchal, Claude. Asana, mudri, bandha. Viparita karani mudri. Prinasamavritti, sarvangisana, maha-mudri et les

trois bandha. (88, octobre 2006): 3-12.




Etude systématique des postures

Tableau B - groupe 5

NATURE : postures pelviennes et flexion intense vers I’arriére. Puissant lien entre le haut et le bas du corps.
FoncTion :  stimulation, assouplissement, particuliérement de la ceinture pelvienne.

31 godhdpitham . dsana de |'iguane

32 rdjakapotdsana : dsana de la royale colombe

33 ekapdda rdjakapotdsana dsana de la royale colombe, variante & un pied
34 hanumdsana dsana de Hanuman

35 samakondsana dsana de 1"angle égal

Ce groupe présente cing postures dont la premiére est la célébre godhdpitham, la posture de I'iguane. Cette posture
simple est tout 4 fait intéressante A divers titres et notamment en raison de ’attitude mentale qui I’accompagne. Toutes
les autres postures de ce groupe sont de grande intensité combinant une intense extension arriére de la colonne ver-
tebrale a un grand assouplissement de la ceinture pelvienne. Elles présentent des risques. C’est pour cette raison que
les deux postures du tableau « A », virabhadrdsana et prasdrita pida uttdndsana devront d’abord étre pratiquées
reguliérement et bien maitrisées si I'on veut aborder ce groupe de postures sans danger. Toutes ces postures, & 1'ex-
ception de la premiére, appartiennent évidemment 4 la pratique de type shrishti krama.

31
Maréchal, Claude. Analyse de postures du tableau B: godhépitham, pratiloma krama et les cinq éléments, (94, avril 2008):

3-14.



Etude systématique des postures

Tableau B - groupe 6

NATURE:  postures 4 genoux et debout ; grand étirement antérieur.
Fowcmion:  ouverture, stimulation.

36 ushtrdsana . disana du chameau

37 eka pada ushtrdsana dsana du chameau, un pied devant
38 kapotasana isana de la colombe

39 dirdhva dhanurdsana isana de ’arc en élévation

Ce groupe se compose de quatre postures trés classiques de type mahd ptirvata (grand ¢tirement
antérieur). Elles font tout naturellement partie de la pratique shrishti 4 cause de leur importante
action en expansion, en intense flexion vers I'arriére. Correctement et prudemment aménagée, la
posture du chameau est utilisée dans certaines applications 4 visées thérapeutiques. La dernicre
asana de ce groupe est une posture debout qui peut notamment &tre prise a partir de la position
en samasthiti.

[NDLE: aucune référence]




Etude systématique des postures

Tableau B - groupe 7

MATURE : postures assises en étirement postérieur ; circulation du souffle par la voie arriére.
FoncTioN :  santé, feu digestif, amincissement de |'abdomen, éveil intérieur.

40 pashchimatdndsana : dsana de |'étirement postérieur
41 jdnushirshdsana ' dsana de la téte au genou
42 ardha padma pashchimatdndsana dsana de I'étirement postérieur, en demi-lotus

43 tirvangmukha ekapdda pashchimatdndsana  dsana de 1'étirement postérieur, un pied retourné
44 ardha baddha padma pashchimatandsana dsana de |'étirement postérieur, en demi-lotus lié

Ce groupe de cing postures assises en étirement postérieur représente tout d’abord une révision précise et un
développement des deux postures déja présentées dans le tableau « A », la posture reine en flexion vers "avant,
la célébre pashchimatdndsana, et la non moins célébre janu shirshdsana. Les trois autres postures nous invi-
tent & découvrir des variations également trés classiques, notamment la combinaison avec la posture du demi-
lotus. Ces postures ont la réputation de produire de grands fruits exposés dans les textes classiques, comme la
Hatha-Yoga-Pradipikd. Dans les séquences, ces postures assises sont généralement pratiquées en postures prin-
cipales mais, le plus souvent, plutdt en fin de pratique. Elles sont ainsi intimement liées au prandyima final
dont elles constituent une excellente préparation.

[NDLR: aucune référence]



Etude systématique des postures

Tableau B - groupe 8

NATURE : assis ; étirement postérieur en grand écartement des membres inférieurs,
FowcTion :  puissante action au niveau des chakra de base.

45 upavishta kondsana dsana de |'angle assis
46 kirmdsana . fsana de la tortue

47 hanumdndsana  dsana de Hanumén

Ce huitiéme groupe présente trois postures assises d’étirement postérieur qui produisent également un travail
intense au niveau de la ceinture pelvienne. Ce sont des postures trés classiques du hatha-yoga, notamment 4
cause de l'intensité de leur action au niveau des deux chakra inférieurs. Upavishta kondsana en application
symétrique et asymétrique joue, dans cette tradition, un réle essentiel particuliérement par la combinaison de
toutes ses modalités d'exécution : assis, redressement dorsal, étirement postérieur, puissant lien entre le haut et
le bas et action spécifique de réalignement du corps (sama kdya sharira). Upavishta kondsana fera ainsi I"ob-
jet d’une pratique ajustée associée 4 des rythmes respiratoires précis et a I'introduction de bandha. Ceci inté-
resse plutdt les pratiquants plus avancés qui associent asana, priniyama et mudrd.

[NDLR: aucune référence]




Etude systématique des postures

Tableau B - groupe 9

MNATURE : inversion en appui sur le sommet du crine (variations).
FoNcTION :  chakra supérieurs, réjuvénation, maftrise.

48 sdlamba shirshdsana dsana de la téte, avec support
49 nirdlamba shirshdsana dsana de la téte, sans support
50 viparita kondsana fisana de 1'angle inversé

51 viparita baddha kondsana dsana de I’angle inversé lié
52 dhkunchandsana disana de la contraction

53 viparita danddsana dsana du béton inversé

Ce groupe présente, & partir de sdlamba shirshdsana, déja présentée dans le tableaun « A », quelques-unes des
principales variations classiques de la posture reine en appui sur le sommet du crine. Ces variations font cou-
ramment partie du programme shrishti. Elles sont beaucoup plus'nombreuses que celles présentées dans la liste
ci-dessus. C’est ainsi qu'il y a plusieurs variations du nirdlamba shirshdsana et d’autres variations des mem-
bres inférieurs en rotation, en inclinaison latérale mais également asymétriques. Il est évidemment nécessaire
de disposer d’une bonne tonicité musculaire de la région cervico-dorsale et d’avoir maitrisé la posture de base
pour aborder toutes ces positions qui nécessitent force, équilibre et souplesse. .
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Maréchal, Claude. Les séquences expansion - stabilité - recueillement: sarvangdsana.
(74, avril 2003): 3-12.

Maréchal, Claude. Asana, mudri, bandha. Viparité karani mudré. Une approche de shirshisana.
(86, avril 2006): 3-9.

Maréchal, Claude. Asana, mudri, bandha. Antah kumbhaka prénayama, bihya kumbhaka prandyima, tadika mudra.
(87, juillet 2006): 3-9.

Maréchal, Claude. Asana, mudri, bandha. Viparita karani mudra. Prinasamavritti, sarvangasana, maha-mudra et les
trois bandha. (88, octobre 2008); 3-12,

Maréchal, Claude. Asana, mudra, bandha. Viparita karani mudra. Shirshisana. (90, avril 2007): 5-16.

Maréchal, Claude. Asana, mudré, bandha. Samasthiti, apindsana et shavasana. (91, juillet 2007): 3-16.




Etude systématique des postures

Tableau B - groupe 10

INATURE : 4 genoux et assis ; étirement postérieur ; rotation et étirement latéral,
FoncTion @ grand assouplissement.

54 parighdsana dsana du loguet

55 janushirshdsana parivritti dsana de la téte au genou en rotation

56 upavishta kondsana parivritti asana de I'angle assis en rotation

57 pashchimatdndsana parivritti fisana de I’étirement postérieur en rotation

Ce groupe réunit une posture & genoux qui fait partie des postures debout et trois postures assises d’étire-
ment postérieur, de renforcement et assouplissement de la ceinture pelvienne, de la ceinture scapulaire et
en définitive de tout le corps. Ce sont les grands classiques 4 genoux et assis de type parivritti. Elles com-
binent I’étirement postérieur  la rotation de la colonne vertébrale et 4 I’assouplissement articulaire. La pre-
miére, parighdsana, a trés naturellement sa place a la fin d'une préparation debout. Elle peut parfois étre
associée a wushtrdsana du sixiéme groupe selon différentes formules d’enchainement qui ont un caractére
trés stimulant. Parmi les trois autres, jdnu shirshdsana parivriti est une posture du plus grand intérét qui
maintient le corps dans un état de souplesse remarquable. Il est recommandé de lui conserver une bonne
place dans un programme mensuel sérieux. .

55

Maréchal, Claude. Analyse de postures du tableau B: jinu shirshisana parivritti, rekha-arekha ou le travail corporel
symétrique et asymétrique. (98, avril 2009): 3-11.




Etude systématique des postures

Tableau B - groupe 11

MNATURE : groupe dvanda, c’est-A-dire en paires d'opposés ; étirement postérieur et antérieur ; équilibre
et pression.
FowcTion @ force et souplesse ; contraction et allongement.

58 ndvdsana dsana du vaisseau

39 kraunchdsana dsana du courlis

60 ubhaya pdddngushthdsana - dsana des deux gros orteils

61 marsydsana dsana du poisson

62 utrdna péddsana dsana en ouverture vers le haut, pieds levés

Ce groupe est assez particulier. Il réunit des postures ot I'on peut observer, en elles et entre elles, des relations
en paires d'opposés : étirement antérieur et postérieur, équilibre et pression, force et souplesse, contraction et
allongement. Ce sont des situations dvandva, qualifiées également de viloma, c'est-i-dire qui « provoquent »
le corps. Trois d’entre elles sont assises, les deux autres sont en appui sur la téte et le siége ou les pieds. Elles
sollicitent, sans ménagement, différentes parties du corps. Elles ne sont pas sans danger. La posture du vais-
seau, ndvdsana, a déji ét¢ présentée dans le groupe « A ». Elle est ici revue dans ce contexte particulier. La
posture du poisson, marsydsana, est également une grande posture classique d’étirement antérieur. Elle se pra-
tique classiquement en postures du lotus, padmdsana. Ses variations simplifiées, dont la plus simple se pratique
membres inférieurs allongés, peuvent étre avantageusement utilisées dans différentes situations. La derniére
posture de ce groupe, tout en présentant de réelles difficultés en termes d’équilibre, est risquée pour la région
cervicale. 11 s"agit donc d'une action de type shrishti réservée aux sujets les plus robustes.

58
Bouanchaud, Bernard. Technique, Posture: nivasana. (23, septembre 1989): 27-33.
Maréchal, Claude. Technique. Séquence pratique: ndvasana, (23, septembre 1989): 34-38.
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Tableau B - groupe 12

NATURE : debout ; pieds joints et en équilibre sur un pied.
Foncrion :  force, équilibre, adresse, souplesse, maitrise. |

63 firdhva mukhdsana fisana du visage en haut

64 bhagirathdsana dsana de Bhagiratha

65 utthita eka paddngushthdsana dsana d'un gros orteil tenu, en Elévation

66 utthita pada pashchimatdndsana dsana de 1'étirement postérieur un pied en élévation
67 utthita parshva pashchimatindsana dsana un gros orteil tenu, latéralement en élévation
68 garuddsana dsana de 1'aigle

69 natardfdsana dsana de la danse royale

Voici sept postures debout. La premiére est celle du visage tourné vers le haut. Elle ouvre le haut du corps, le
renforce et 'assouplit. Cette posture offre de nombreuses applications pratiques intéressantes. Elle peut étre
pratiquée de fagon trés simple ou avec une plus grande intensité, notamment lorsqu’elle est associée 4 des réten-
tions & poumons pleins. C'est pour cette raison que nous avons choisi de I'intégrer au tableau « B » plutdt
qu'au tableau « A » ol elle aurait pu avoir sa place. La deuxiéme est la posture en équilibre appelée
bhagirathdsana. Elle combine le demi-lotus et I’équilibre sur la pointe du pied, ce qui est particuliérement dif-
ficile & réaliser. La demi-posture a été présentée dans le tableau « A ». Toutes les autres postures sont des
actions qui combinent force, équilibre, adresse, souplesse et maitrise. Elles seront naturellement introduites
dans des programmes shrishti. Les deux demiéres sont de grands classiques du hatha-yoga.

[NDLR: aucune référence]
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Tableau B - groupe 13

NATURE : torsions assises ; le double concept de matsvendrdsana et marichydsana.
FoNCTION :  fruits & plusieurs niveaux : puissante stimulation du feu digestif, santé, éveil intérieur.

70 piirna matsyendrdsana dsana complet de Matsyendra
71 marichydsana isana de Marichi

72 ardha matsyendrdsana demi-Asana de Matsyendra
73 ardha matsyendrdsana demi-dsana de Matsyendra

La posture reine de ce groupe est la trés célébre pirna matsyendrdsana. Trés intense, elle ne pourra étre
réalisée que par des sujets minces et souples. Certains ascétes de 1'Inde, ceux que 1'on nomme les grands
hatha-yogi, la pratiquent assidiiment. La Harha-Yoga Pradipikd en vante les effets bénéfiques. Selon ce
texte, elle est censée stimuler le feu digestif, briser le cercle des maladies terribles, produire I'éveil de
kundalini et la stabilisation du nectar lunaire. A partir de cette posture reine, une série de ardha, ¢’ est-i-dire
des demi-postures, constituent un ensemble important et intéressant déja abordé dans le tableau « A » mais
sur lequel on revient ici en détail. En effet, dans le tableau « A » la premiére des deux demi-postures, la plus
simple des ardha-matsyendrdsana a été présentée. Maintenant, nous revenons sur cette premiere posture,
pour la comparer 4 la deuxiéme ardha-matsyendrdsana qui est une torsion associée au demi-lotus. Par
ailleurs, dans ce groupe, le concept de marichi s'ajoute au concept de matsyendrdsana pour réunir des pos-
tures assises qui associent étroitement la torsion vertébrale et la compression abdominale. De nombreuses
variations simplifiées de ces deux concepts sont utilisées dans certaines séquences comme postures centra-
les et dans des applications trés aménagées avec, dans certains cas, un objectif thérapeutique.

70

Maréchal, Claude. Analyse de postures du tableau B: pirna matsyendrasana, ardha matsyendrasana, viloma et anuloma
ujjayl. (97, janvier 2009): 3-20.
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Maréchal, Claude. Technique. Posture: ardha matsyendrésana (1/2). (41, mars 1994): 33-42.

Maréchal, Claude. Technique. Posture: ardha matsyendrasana (2/2). (42, juin 1994): 27-28.

Maréchal, Claude et Frans Moors. Technique. Séquence pratique: ardha matsyendrasana.
(42, juin 1994): 29-40.
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Tableau B - groupe 14

NATURE : équilibre en appui sur les mains et les avant-bras.
FoNcTION :  force, adresse, souplesse, maitrise ; caractére principal de shrishti krama, le yoga de I'expansion.

74 bakdsana dsana du héron
75 mayirdsana dsana du paon
76 pinchamayiirdsana fsana de la plume de paon

75

Les trois attitudes du groupe 14 sont de simples exemples des célébres postures de force et d’équilibre en
appui sur les mains. Ce groupe est loin d’étre complet. L’ensemble des techniques de hatha-yoga comprend
en effet un trés grand nombre d’asanas de ce genre. La célébre posture du paon, mayirdsana, est vantée
dans les textes pour sa puissante action au niveau du feu digestif et les fruits remarquables que I'on peut en
attendre. On peut I'approcher de fagon simplifiée. Dans le shrishti krama ol les asanas sont associées les
unes aux autres selon une méthode nommée vinydsa krama, ces postures en équilibre sur les mains sont trés
fréquemment pratiquées. Cette méthode requiert une grande agilité étant donné que I'on passe d’une pos-
ture 4 1’autre par des sauts successifs effectués pendant la rétention 4 poumons vides. Ces postures renfor-
cent les poignets et ont un effet sur la force de tout le corps.

[NDLR: aucune référence]




Etude systématique des postures

Tableau B - groupe 15

MNATURE : le grand sceau, makhd mudrd ; développement en tant que mudrd associée 4 jalandhara bandha
mudrd, mitla bandha mudrd et uddivdna bandha mudrd.
FowncTiON : correstion, alignement, santé profonde, éveil intérieur.

77 mahd mudrd le grand sceau
78 mahd mudrd jdlandhara bandha mudrd le grand sceau, ligature du réseau
79 mahd mudrd mila bandha mudrd le grand sceau, ligature de la racine

B0 mahd mudrd uddhivana bandha mudrd le grand sceau, ligature de ’envol

Ce dernier groupe ne compte qu'une seule attitude, la célébre mahd mudrd, le grand geste qui scelle 1'é-
nergie dans le corps. Cette grande mudrd a été présentée a la fin du tableau « A » en tant que posture, ¢’est-
a-dire avec une certaine insistance sur la précision de 1’attitnde corporelle, notamment le redressement du
dos et la position correcte du membre inférieur replié. A cette occasion, les aménagements nécessaires pour
pallier certaines limitations corporelles ont été présentés. s '
Cette grande mudrd revient maintenant dans le tableau « B » afin de mettre en évidence cette attitude dans
son véritable role de mudrd, c'est-a-dire d’action précise qui scelle I’énergie 4 I’intérieur du corps physique.
Ceci permet de revoir la technique correcte, les aménagements nécessaires pour certains, la fagon juste d*u-
tiliser les rythmes respiratoires qui conviennent le micux ainsi que les trois bandha qui, idéalement,
devraient toujours accompagner cette grande posture. Revenir sur ce groupe est également une opportunité
pour construire un programme individualisé qui favorise cette action de sceller 1’énergie, action non seule-
ment favorable & la santé du corps et de I'esprit, mais également & "approche de la rétraction sensorielle,
pratydhdra, cinquiéme membre de 1’asthanga yoga et, finalement, favorable 4 1'acquisition de ce qu'il est
convenu de nommer la santé profonde. :

77-80

Maréchal, Claude. Asana, mudr4, bandha. Vers maha mudra, (81, janvier 2005): 3-12.
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Construction de séances
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