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YOGA

« 2M de pratiquants en France

« 2016 inscription du yoga sur la liste du
patrimoine culturel immatériel de
I'Humanite

* Une pédagogie qui se transforme



| ’éclectisme des idées sur le YOGA




YOGA

 Un sport ?

Pratique rattachée au Ministere de la
Culture au méme titre qu’une
philosophie ou une religion

 Une meédecine ?
Associée a la médecine ayurvedique



YOGA

Yug = relier

joindre, unir, mettre sous le joug

« La liberteé c’est, apres naitre, la difficulté de s’unir »
René Char

« L'homme n'est pas encore, c'est une espece a
venir »

Mere
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Une discipline spirituelle
hors de toute religion

Agir, comprendre et faire confiance

Tapah - svadhyaya - isvara-pranidhani kriya
yoga (YSII.1)

Ensemble de techniques

Nettoyage (mental, physique) / postures /
respiration / chant / mudras / mantras / rituels



HATHA-YOGA / KARMA/RAJA-YOGA

HATHA = effort intense — ténacité — force vive
HA = soleil THA = lune — Union des polarités

Yoga Sutras de Patanjali

Hatha-Yoga Pradipika
Shiva Samhita
Gheranda Samitha



Une pratique ancrée dans la
socléeté
 Des réformateurs Hindous du XIX siéecle tournés
vers I'occident : Ramakhrishna, Vivekananda,

Ramana Maharshi, Krishamacharya,
Aurobindo....

* Une diffusion mondiale : lyengar, Desikashar,
Pattabhi Jois, Asthanga, Kundalini, Vinyasa,

Hatha-Yoga ...

« Variée : cours (yoga, meéditation, kryia...), stages,
cures, Web, conférence, livres, film, formation..



LES 8 BRANCHES

PRANAYAMA YOG/\ —{ PRATYARARA

nt

s f}%
A N~ % WWDHARANA

anha he ments

NIYAMA QbR Médstation DHYANA

Sor Soi-méme

0\»5 t\:,i | evﬂbci'ibsator\ SAMADH‘
YAMIA\ > A Marig Do,

)
Cli‘ des S







NTYAMA

TAPAS
SANTOSHA ~ \™

SVADRYAYA

SHWARAPRANDHANA
SHAUCHA



ASANAS — Postures
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84000 postures. « Sth/ra Sukam asana » YS Il 46

Fermement établit dans un espace heureux



PRANAYAMA- Energie

JADIS PRINCIPAUX

CHAKRAS PRINCIPAUX
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Chakra sacré
=)\
MULADHARA

Chakra Racine



DHYANA - Meditation




CONCLUSION

Une discipline millénaire
Une transmission en mouvement

Une pratique riche et complexe

Installe et fortifie un bien étre, une connexion a Soi,
au sacre, au symbolique, a la Nature.

Aventure individuelle et progressive
Developpe la confiance, l'intuition, la souplesse, la joie..



