
Nous avons vu tout au long de l‘année que les cinq yamas sont les devoirs moraux

fondamentaux envers autrui, mais aussi envers le vivant, comme envers soi-même.

Leurs définitions ont été expliquées, et avons échangés lors des ateliers philo sur la

manière dont ils peuvent être intégrés dans notre quotidien. Voyons à présent avec

quelques idées du très bel ouvrages de Clémentine Erpicum “YOGA“ comment

intégrer les yamas dans les asanas.

LE YOGA SUTRA
Les chroniques du Bouquet de la Forêt

M A I  2 0 2 4 N U M E R O  3 7

INSPIRE - EXPIRE

Ah im s a

P r a t i q u e z  à  7 0 %  d e  v o s  c a p a c i t é s  !  A d a p t e z  l e s  p o s t u r e s  a u x

p o s s i b i l i t é s  d e  v o t r e  c o r p s .  S o u v e n e z - v o u s ,  v o u s  n ’ u t i l i s e z

p a s  v o t r e  c o r p s  p o u r  e n t r e r  d a n s  u n e  p o s t u r e  ;  v o u s  u t i l i s e r

u n e  p o s t u r e  p o u r  e n t r e r  d a n s  v o t r e  c o r p s .

D a n s  u n e  p o s t u r e ,  o n  d e v i e n t  v i o l e n t  q u a n d  o n  n ’ e s t  p l u s  à

l ’ é c o u t e  d e  s o n  c o r p s .  Q u a n d  o n  f o r c e  p o u r  «  g a g n e r  »

q u e l q u e s  c e n t i m è t r e s  d e  s o u p l e s s e ,  o u  q u e  l ’ o n  c h e r c h e  à

o u b l i e r  l e s  d o u l e u r s  p h y s i q u e s  a u  l i e u  d e  p l a c e r  s a

c o n s c i e n c e  d a n s  l a  s e n s i b i l i t é  d e s  é t i r e m e n t s  a f i n  d e  l e s

r e l â c h e r .

L a  p o s t u r e  d e  l ’ A r b r e  :  S o l i d e ,  i m p a s s i b l e ,  g é n é r e u x ,  l ’ a r b r e  n e  c h o i s i t  p a s  à

q u i  i l  o f f r e  s e s  f r u i t s  n i  à  q u i  i l  f o u r n i t  u n  a b r i .  E n  v o u s  t r a n s f o r m a n t  e n

A r b r e ,  m é d i t e z  s u r  s a  b i e n v e i l l a n c e  i m p a r t i a l e  ;  c o m m e n t  p o u v e z - v o u s  l a

c u l t i v e r  d a n s  v o t r e  v i e ,  s a n s  p e r d r e  v o t r e  é q u i l i b r e  ?



Satya
Observer les postures objectivement, avec impartialité.

Être honnête avec soi-même. Être vrai. Faire SA

posture, en fonction de SON propre corps, des

ouvertures acquises ou de ses blessures passées. Rester

vrai avec ce qu’on peut faire, sans comparaison avec

les autres, sans jugement ni appréciation. Juste être là,

en vérité, dans SA vérité.

“DIRE CE QUI EST VRAI ET PLAISANT ET TAIRE CE QUI EST VRAI MAIS

DEPLAISANT, OU CE QUI EST PLAISANT MAIS FAUX. LA EST LA SAGESSE”
MANUSMRITI IV.138

L a  p o s t u r e  d u  L i o n  :  L o r s q u e  V i s h u d d a  ( c h a k r a  d e  l a  g o r g e )  e s t  d é s é q u i l i b r é ,

o n  a  d u  m a l  à  s ’ e x p r i m e r ,  à  c o m m u n i q u e r ,  à  d i r e  s a  v é r i t é ,  o n  a  d e s

d i f f i c u l t é s  à  ê t r e  h o n n ê t e  e n v e r s  s o i - m ê m e .

A f i n  d ’ h a r m o n i s e r  V i s h u d d h a  p r a t i q u e r  d e  l a  p o s t u r e  d u  L i o n  e s t  c o n s e i l l é .

P r a t i q u e r  a v e c  s i n c é r i t é  e t  a u t h e n t i c i t é ,  s a n s  f a u x - s e m b l a n t .  E n  c o u r s

c o l l e c t i f s ,  c ’ e s t  p r a t i q u e r  c o m m e  s i  p e r s o n n e  n e  n o u s  v o y a i t .

D i s c e r n e r  c e  q u i  e s t  j u s t e ,  c ’ e s t  à  d i r e  c e  q u i  o u v r e ,  c e  q u i  é t i r e ,  a g r a n d i t ,

a l l è g e ,  c e  q u i  e s t  a l i g n é ,  é q u i l i b r é ,  e t  q u i  p e r m e t  à  l ' é n e r g i e  d e  c i r c u l e r

s a n s  e n t r a v e .  D i s c e r n e r  c e  q u i  e s t  j u s t e  d e  c e  q u i  n e  l ’ e s t  p a s  ( c e  q u i

r e f e r m e ,  r é t r é c i t ,  c o n t r a c t e ,  d u r c i t ,  b l o q u e  l a  c i r c u l a t i o n  d e  l ' é n e r g i e ) .


