Comme je ne prenais aucun plaisir a 'EPS, j'didai yoga
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Dés que jai fait de la gymnastique et des spodbectifs en 6, j'ai souffert de
courbatures lorsque je faisais un effort musculmésme faible. Elles se prolongeaien
des jours et des jours, et réapparaissaient quamdfgisais le méme effort sans que
jamais je ne constate le moindre progres. De puse heurtais a I'opinion générale qui
voulait que les courbatures soient indispensabtes ja progression dans le sport,
opinion que javais pleinement intégré. J'estingue je devais résoudre le probleme e
persévérant et sans en parler a personne, ni @anests, ni a mes profs d’'EPS. Avec le
recul, je suppose que je souffrais d'une hyperbditéia la douleur que I'on retrouve
dans la fibromyalgie par exemple.

Vingt ans plus tard, aprés avoir fait du trainingogene de Schultz et au cours d’'une
psychanalyse entreprise pour résoudre un certanbreode problémes psychologiques
je me suis mis au hatha-yoga. J'y ai tout de s@euvé un trés grand plaisir. Jai
immédiatement recherché dans les différentes st yoga les sensations (lourdeu
et chaleur) que préconise Schultz pour trouveel@xation. J'y suis tres bien arrivé dans
les positions faciles. C’est tres agréable. Posrpestures plus difficiles, je me suis
rapidement apercu qu’il fallait travailler surpéaisir, pour moi synonyme de détente,
qui se produit quand on les quitte.

On peut répartir les méthodes de relaxation ers gooupes : les méthodes générale
(ou I'on recherche une détente globale, comme [ainaining autogene de Schultz ou la
sophrologie de Caycedo) et les méthodes analyti(pie$on contracte puis on détend
les muscles actionnant une articulation avant tte tle méme au niveau de la suivante
méthode de Jacobson). La troisieme est I'eutorti®daite par Gerda Alexander qui
désigne un état de relaxation partielle quand fpest dans une position non allongée
nécessitant donc un travail musculaire. Ces typed de relaxation coexistent dans e
yoga. Entre les postures, on est en relaxationrgméouché sur le dos, quand on pren
et quand on quitte une posture, c'est de la relaxatnalytique, enfin, pendant une
posture, on essaye d’étre eutonique.

Grace au yoga, outre un grand plaisir, on obtiem¢ wiminution des réflexes
myotatiques et donc une meilleure souplesse. @attenution se répercute également
sur I'équilibre ; en station debout, on se sensgtand. Ainsi donc, le hatha-yoga peu
apparaitre comme une gymnastique. D’'un certainth@nvue, le yoga est plus complet
gue les gymnastiques occidentales car on essagéteredre a peu prés tous les muscle
y compris les muscles oculaires, les cordes vockdg®rinée, et méme le tube digestif
Le travail sur ces muscles que je viens d’énuméree profondes répercussions sur |
psychisme. La détente des muscles oculaires mddifregard et donc notre fagon de
considérer le monde. Pour le tube digestif, on petamoner » I'cesophage en avalan
une bande étroite de tissu et 'on met le restaaltius digestif au repos par la pratique
de jednes. Contrairement aux autres gymnastiqués moduvement est prédominant, le
yoga est une recherche de 'immobilité. Dans utagenombre de textes traditionnels, il
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est précisé que l'immobilité permet de «vaincremart ». L'immobilité est méme
recherchée au niveau respiratoire par la praticaenées. Ainsi, on acquiert un certain
contrdle sur I'angoisse liée a l'arrét de la respin ainsi que sur les autres angoisse
par analogie sensorielle. C’est un autre exempld'idduence des pratiques physiques
sur le psychisme. Toutes ces pratiques corporetleduisent & une modification du moi,
de 'Ego. Ce qui conduit certains a considérer lgg’a en nous un Soi, tout a fait
différent de I'Ego, qui serait notre Etre veritglgdus ou moins assimilable a une ame. J
ne croyais pas a I'ame avant de faire du yogee Bigi pas changé de point de vue.

Les plaisirs apportés par le yoga sont aussi pettsl@ue ceux éprouves lors d'une
séance d’EPS comme le souligne Guy Hayes danstigiteate la revue Corps et Cul-
ture. Beaucoup de yogistes s’abritent derriereolgon d’« énergie » pour ne pas parlel
de plaisir. lls ont pourtant beaucoup de mal paudéfinir. Une opinion largement
répandue est « ca se vit, on n’en parle pas ». diages interviewes par Guioux et
Lasserre pour leur theggorps et yogdp 180) essayent quand méme d’en dire quelq
chose « ce n'est pas comme une sensation muscalegeplus subtil ». « ... force...
beaucoup plus lointaine que la force physique..etelhe capacité, une potentialité
insoupconnée ». Muée en une sorte de puissanceigo&p I'énergie «irradie de
I'intérieur du corps » dans un surgissement indtiequi « chauffe ». De plus, éléves e
enseignants « se renvoient souvent la balle ». Dmmséme thése, un éleve déclare
« ... «Lui, il sait» Et Lui (le maitre) répliquectest a ceux qui la vivent (les éléves)
gu’il faut s’adresser ». Cette énergie est une éoda la coenesthésie, " le chaos no
débrouillé des sensations qui de tous points dpscepnt sans cesse transmises alt
centres nerveux...". L'« énergie » expérimentée lgar yogistes me fait penser au
sentiment océanique que Freud décrit ddakaise dans la civilisationJe pense aussi a
I'espace transitionnel de Winnicott.

De plus, dans mon cas, j'insisterai sur le plaidgrse sentir plus grand, de respire
plus facilement. Ce plaisir est lié a des sortémlilicinations de quelques fractions de
secondes. Il s’agit d’« hallucinations », proprigibees, kinesthésiques. J'ai I'impression
gue je suis « agi » et « respiré ». Cette entolseggammaire me semble indispensabl
pour essayer de décrire le moins mal possible ce jguressens. Pour éprouver
relativement facilement cette sensation d’étre iguffit d’élever latéralement un bras
le plus lentement possible, avec l'intention detregblusieurs minutes. Cette sensatiot
ne se produit pas a chaque fois. Elle est de @sszafugace. Ces quasi-hallucination:
proprioceptives et kinesthésiques me semblent d@empanon adhésion, au moins
pendant quelques fractions de secondes, par cagites, s’accompagnent d’images
visuelles de mon corps qui, elles, me prouvent@ueae sont que des impressions. C
sont ces « hallucinations » proprioceptives qut fontensité de I'image visuelle dans
ce qu'on appelle la « visualisation », terme tragleyé dans le milieu du yoga, des
techniques  extréme-orientales, du développement sopeel... Jemploie
systématiqguement ces sortes d’hallucinations Kméssjues et proprioceptives auss
bien pour moi-méme que dans mon enseignement. Ba@liorer par exemple la
rectitude du dos dans une posture assise, jimamirje suggere d’imaginer que, les bra:
levés, quelgu’un prend les poignets et les tires Verhaut pour que le dos et surtout e
bas du dos se redressent avec la sensation quasecdtat plus facilement que si on
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n'imagine pas cette scene. De ces sortes d’halitioms proprioceptives sont décrites
par Lemaire dans son livre sur la relaxation.

Il mest également arrivé d’avoir d’autres sortesqiiasi-hallucinations visuelles et
des quasi-hallucinations gustatives et auditivesir Pnes « hallucinations » visuelles, il
y en a de trois sortes, celles qui concernent noopscdont je viens de parler, celles qu
me sont extérieures comme des visages completemzorinus ou des paysages, Le
vision des paysages est trés reposante. Enfinjallriwe de voir des taches colorées,
violettes, le plus souvent tres lumineuses. Cest beau. Ces visions n’ont rien a voil
avec celles des yogi indiens. Le yoga tantriquerépa un tres haut degré de précisiol
et de complexité ces visualisations. En voici uitéecpar Mircea Eliade : “Le yogin
imaginera un immense océan de lait calme sans saguau milieu, un lotus grand
comme la montagne sacrée avec mille pétales értircomme I'or, avec un péricarpe
grand comme une montagne d’or. Il s'imaginera lénme au centre sur un tréne, serein
sans désirs ni haine (...) un lotus étincelantzeggétales dans son nombril. Les pétale
portent inscrites les quatre voyelles (...) et tand mantraarhan reluit au milieu du
péricarpe. Une fumée s’éleve de la lettre R (n3ude des étincelles puis (...) une
flamme (...) brdle complétement le lotus du cceln@’ visualisation beaucoup plus
personnelle d’'un maitre indien est rapportée pamz@r dand.es philosophies de I'Inde
(p. 466). C’est Ramakrishna (1836-1886) qui la idé&tans ses mémoires : “Il m'a été
révélé la maniere dont la Kundalini s'éveille) C'est une expérience tout a fait secrete
J'ai vu un garcon (...) qui me ressemblait exactmentrer dans le nerf Susumna e
communier avec les lotus, les touchant de la lantjuee commencé avec le centre de
I'anus, est passé aux centres des organes sewelsmobril, (...) Les différents lotus (...)
s'étaient affaissés. A son contact ils se redressér Differences de références
culturelles, mes quasi-hallucinations prouvent gaeereste dans ma civilisation
occidentale.

J'ai dit plus haut que je cultivais les « hallutioas » proprioceptives et donc les
visions de mon corps. Je vois toujours les taclihmsttes. Par contre, les visions qui ne
concernent pas mon corps, visages, paysages, &t Hafucinations » gustatives et
auditives ont completement disparu depuis plusiannges.

Les plaisirs associés au yoga que je viens de tibemis les « quasi-hallucinations »,
sont & peu pres les mémes que ceux qu’'on peut\éprtars de pratiques corporelles
occidentales Cette impression d'étre « agi » esbadslement comparable a ce qui peu
étre éprouvé dans le « second souffle ». Cepenillang probablement une différence
importante. Le «second souffle » est ressenti sapneé effort important, souvent
douloureux, il est donc associé a une sécréetionddghines tandis que la sensatior
d’étre agi que je décris ici est éprouvée en eatodliat ou il N’y a pas besoin de ce:
sécrétions de molécules anesthésiantes.

Le plaisir du « second souffle » aprés un paroxyshedfort, peut faire penser au
plaisir sexuel génital. Rappelons que la rechedth@laisir sexuel est intégrée dans le
hatha-yoga tantrique dit de la main gauche. L'imiiiéby est recherchée par la
« rétention du semen » et I'arrét respiratoire,rpoiuis vides. Cette immobilité permet de
conserver '« énergie sexuelle », la Kundalini.eEle manifeste trés violemment er
particulier sous forme de tremblements et de vanatde températures. Une onde froide
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et une onde chaude parcourent la colonne vertébrale
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