Principaux termes utilisés dans la pratique du Yoga

Asana (prononcer assae D'une maniére générale, ce terme désigne useigode Yoga. Ce qui la
caractérise est une double attitude d'aisance derdeeté. En sanskrit, &sana est un mot neutre (ni
masculin, ni féminin) qui signifiait a l'origindemeure terrestre des dieuxe mot est construit sur la
racinedas qui signifie : étre habiter, exister s'asseoir assiette(terme d'équitation) ou plus simplement
siegeou assise En somme : étre 13, attitude juste. RAmana Mhahdisait : "I'Asana permet une assise
ferme. Ou et comment peut-on rester ferme aillejus dans son état véritable ? C'est cela I'asana
véritable, demeurer dans le Soi".

Ujjayi (Oudjaille) : respiration profonde (= lente et ample) et clate (= utilisant les 3 phases
respiratoires). La respiration se fait uniquemeat l@ nez, une légere contraction de l'arriere gorg
permet de rétrécir le passage de l'air, le mergbreatré, la nugue étirée. La respiration est so(le son
SSSSSAAAA a l'inspir et HHHHHAAAAMMM a I'expir), I&ruit venant de la gorge.

Prana: souffle, respiration, vie, vitalité, vent, forc€'est I'énergie cosmique qui fait que la vie est
possible.

Pranayama: terme générique désignant I'ensemble des peatigisant a contréler, amener, faire circuler
le Prana dans le corps, permettant ainsi I'évdi@denscience. Technique visant a la maitriseodifls.

Bandha: ligature dans certains endroits du corps. Pedeetontrbler le prana en contractant certains
organes ou parties du corps. Il y a 3 principaurdba : Mula-BandhaMoula-banda, qui est la
contraction du périnée, Jalandara-Bandtijal§ndara-band® qui est la contraction du cou et de la
gorge, Uddiyana-Bandhal{diana-bands qui est la contraction volante du thorax.

Hara : mot japonais désignant le centre vital de I'Guenain. Situé deux doigts sous le nombril, quand
les Japonais se faisaient Hara-kiri, c'est ce eerital qu'ils cherchaient a atteindre. C'est la s@ situe le
véritable centre de gravité de I'étre.

Mudra (Moudra) : se dit d'une posture qui scelle, qui verroudl€rana dans le corps.

Sankalpa : résolution positive, sous la forme d'une phremarte, précise et positive, décrivant un état
gque je souhaite voir s'incarner dans ma vie. Exempje respire de l'air pur”, si je veux m'arréter
fumer.

So ham: "Je suis celui qui est", sorte de priere répé&téensciemment dans chaque respiration de toute
créature vivante.

Yoga : signifie union, communion. Le but du Yoga est mermettre de réaliser en soi l'union des
contraires, de s'unir avec "I'Esprit Supréme", lan&ience qui impregne l'univers, pour pouvoir se
libérer, s'éveiller.

Namasté: salut indien, les mains étant jointes devarptdérine. Symbolise le yoga par la réunion des
deux énergies (figurées par les mains gauche #e}jirG'est cette union en soi-méme qui symbolétes]
divin qui réside en nous. Ainsi en se saluant, reahsons la part divine qui est en chacun de nous.

Hatha : la syllabe Ha symbolise I'énergie solaire, |[Hake Tha symbolise I'énergie lunaire. Le Hatha-
yoga cherche a unir en soi, a équilibrer, les dmetgies. Hatha signifie également force, signifier la
que le Hatha-Yoga exige discipline et rigueur goanvenir a cette union.



