
LES CINQ CORPS   
Plus j’avance dans mon apprentissage et ma pratique du yoga, plus
je ressens l’importance et l’évidence d’un concept que l’on appelle
les kosha. 
On traduit généralement « kosha » par « corps », ou « enveloppe »,
ou « strate ». 
L’idée est que notre être est composé de 5 différents kosha
imbriqués les uns dans les autres. Traduire par « corps » est assez
réducteur et porte à confusion parce qu’alors on s’imagine 5
entités distinctes, ce qui n’est pas du tout le cas. Et c’est là toute la
subtilité et l’intérêt de ce concept. 
Notre « corps » physique, perceptible à l’extérieur, est le corps dit
« de nourriture », correspondant à notre enveloppe de chair, de
muscles, d’organes. 
Ce corps ne prend vie que s’il est animé par une certaine énergie, il
y a donc un « corps d’énergie ». 
Pour que ce corps, animé par l’énergie du souffle, des fluides, du
sang, agisse de façon coordonnée, voire « intelligente », il y a une
dimension mentale. C’est à la fois les fonctions qui commandent
les mouvements, la parole, le siège de la mémoire (des
expériences vécues, des apprentissages, etc…), des acquis que
j’appellerais « sociaux », tous les conditionnements selon notre
contexte culturel, familial qui nous inculquent les notions de bien
et de mal, de bon et mauvais, juste et injuste, etc…
Ce « corps » mental va agir de façon plus juste pour l’individu et le
monde s’il est nourrit par le corps de Connaissance. Il s’agit là de la
lucidité, de la discrimination, au-delà de l’ego et du prisme limité
des conditionnements. Et ce qui nous rend humain et conscients
de notre existence, c’est le « corps spirituel ». L’idée qu’il y a une
Conscience qui a conscience de notre conscience. 
Faire et pratiquer le yoga, c’est activer toutes ces strates en
harmonie, si possible en même temps. 
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lasan 

TROUVER L’ÉQUILIBRE

FESTIVAL YOGA 

JEUDI 1ER MAI

SAMEDI 3 MAI

DIMANCHE 4 MAI

À RAMBOUILLET ET VERSAILLES

4 PROFESSEUR-ES
10 ATELIERS

1 CONFÉRENCE
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Si je pratique des postures, même parfaitement, mais que mon mental reste étriqué, nourri de
frustrations, de colères, d’intolérances, je ne suis pas dans le yoga. 
Si j’étudie les textes védiques, que j’emmagasine des savoirs à un niveau très élevé mais que je
néglige mon corps et la circulation de l’énergie, je ne suis pas non plus dans le yoga. 
Le corps physique est dans la « prakriti », dans le monde concret, et le pratiquant de yoga doit être
engagé dans le monde. Le yoga n’est pas pour des êtres hors sol déconnectés de toute réalité. Au
contraire.
La Connaissance s’acquiert avec l’expérience vécue. 
Le monde réel est là pour nous permettre de vivre des expériences (autant celles qui nous enrichissent
que celles qui nous mettent face à l’échec, la violence, la honte, la culpabilité), afin de développer
notre capacité discriminatoire. 
Les textes (Yoga Sutra, Sankhya, Bhagavad Gita, Upanishads et autres traités de cette philosophie)
doivent être compris intuitivement, ressentis, plutôt qu’étudiés et analysés. 
L’énergie qui circule dans nos « nadis », les vaisseaux d’énergie qui parcourent tout notre être, doit
être pure et bienveillante. Si on met un carburant pollué dans notre moteur, le pot d’échappement
dégagera une fumée nauséabonde et malsaine. Ou simplement négative. 
L’état dépressif est une mauvaise connexion entre le corps de Connaissance, le corps d’énergie et le
corps physique. Le corps mental, qui dans ces cas-là active des idées sombres, non constructives,
erronées, domine et bloque les autres corps. 

Faire du yoga, c’est rester vigilant-e et purifier les différentes couches de notre être pour que les
informations circulent avec fluidité et dans un état « dharmique », c’est-à-dire en harmonie avec notre
être profond et l’ordre du monde. 
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FIGHT, FLIGHT, FREEZE
Quand nous faisons face à un obstacle, à une situation
désagréable, ou parfois même agréable, nous perdons
souvent nos moyens et nous avons l’une de ces trois réactions
: lutter, fuir ou rester figé-e. 

Lutter ne fait qu’empirer les choses bien souvent. Soit en
stimulant l’agressivité de l’autre, soit en le faisant fuir devant
notre agressivité. La lutte est motivée par des sentiments
négatifs, non constructifs, comme la revanche, la colère, la
jalousie, la frustration, l’envie, la peur. 
La fuite laisse le problème là où il est, c’est l’autruche qui
cache sa tête dans le sable, l’enfant qui croit être invisible
quand il ferme les yeux. On aura beau courir vite, on
retombera sur le même obstacle à un coin de rue un jour ou
l’autre. 
Rester figé-e laisse toute latitude à la situation pour se
développer, nous envahir, nous dépasser. 

Le yoga propose une autre alternative : observer, accepter,
comprendre, intégrer, transformer. 
J’ai entendu récemment cette belle citation de Marie Curie       
« Dans la vie, rien n’est à craindre, tout est à comprendre ».
Elle le dit sans doute d’un point de vue de scientifique. Mais
en tant que pratiquant de yoga, on peut tout à fait se
l’approprier. 
La crainte provoque une des trois réactions « fight, flight,
freeze », alors que chercher à comprendre implique
l’ouverture d’esprit, la prise de distance, le dialogue, l’écoute,
l’humilité, le respect. 

Si « l’obstacle » est un autre être humain qui nous quitte, nous
trahit, nous déçoit, nous agresse même, arriver à le-la voir
comme un être total qui ne se résume pas à son action nocive
pour nous (ou telle qu’on la ressent) est très apaisant. Il ou elle
ne se résume pas à « ce salaud/salope qui m’a trompé-e et
quitté-e », mais est perçu-e comme un individu qui est tombé
amoureux-se d’un-e autre, ou bien a simplement cédé à la
tentation. C’est humain. Et surtout, rien ne l’obligeait à n’aimer
que nous pour l’éternité (qu’il n’a pas). C’est notre « ego »,
asmita en sanskrit (plus complexe que l’ego) qui réagit. Si on
met en action nos autres fonctions, si on ne laisse pas le corps
mental, vexé dans son orgueil prendre le dessus, on accepte
mieux la situation. Elle reste douloureuse, bien sûr, mais on ne
la voit plus seulement que par le prisme réduit de notre désir,
notre confort, notre orgueil. 

Si l’obstacle est la maladie, il faut bien l’identifier et
comprendre comment elle agit sur tous nos « corps »
pour pouvoir répondre précisément et l’éradiquer ou
du moins réduire son intensité. Être en colère contre
la maladie, la rejeter avec force, la laisser gagner du
terrain sans rien faire, ne nous guérira pas, n’apaisera
pas la douleur. Quand la maladie est là, il faut faire
avec, accepter les modifications qu’elle entraine dans
nos corps, dans notre vie, et s’adapter. Ouvrir un
espace intérieur, non pas pour laisser la maladie
l’occuper, mais pour permettre à notre énergie, notre
intelligence, reprendre leur place.. 

Respirer ,  méditer ,  prat iquer des postures
pour act iver les autres part ies du corps
physique qui  ne sont pas atteintes,  se
référer aux textes pour mettre notre douleur
en perspect ive,  relat iv iser .  

C’est  toute la force du yoga,  la lutte
tranquil le,  la pr ise de distance plutôt que la
fuite,  l ’act ion juste plutôt que l ’ inert ie .  
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RÉSERVEZ AVANT LE 10 AVRIL 

ET BÉNÉFICIEZ DE TARIFS PRÉFÉRENTIELS

PARTAGER LE YOGA DANS TOUTE SA RICHESSE EST MA PASSION

JE VOUS PROPOSE CES 3 JOURS EXCEPTIONNELS
DE PRATIQUE, DE RENCONTRES, D’EXPÉRIENCES INÉDITES
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