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Tout est asana ?

Foisonnement

sans ordre
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Asana
une notion
evolutive
et

ordonnée ?
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- VI°s

l°s

XllI°s

XV°s

XVI°s

XVllI°s

Que disent les textes ?

Yoga Sutra de
Patanjall

— <4 Thirumanthiram
— <« Hatha Pradipika

— <4— Gheranda Samhita

|« Shiva Samhita

v
actuel

3 sutra

1 posture mere

postures

15 postures

32 postures

84 postures

4 essentielles

YS 11.46. Sthira sukham asanam

YS I1.47. Prayatna saithilyananta
Samapatti bhyam

YS 11.48. Tato dvandva nabhighata

7 postures-filles = variantes ?

Notion de variante
n'apparait pas


./Documents%20variantes%20asana/ASANA%20Annexe%20A%20postures%20dans%20textes%20du%20Hatha%20Yoga%20v1.odt
./Documents%20variantes%20asana/ASANA%20Annexe%20A%20postures%20dans%20textes%20du%20Hatha%20Yoga.odt
./Documents%20variantes%20asana/ASANA%20Annexe%20A%20postures%20dans%20textes%20du%20Hatha%20Yoga.odt
./Documents%20variantes%20asana/ASANA%20Annexe%20A%20postures%20dans%20textes%20du%20Hatha%20Yoga.odt

Debout
Assis

4 pattes

Plat dos
/ ‘ Plat ventre

Allongé

sur le coté '%

Inversées

Les critéres de regroupements en familles = repéres

Spatiaux

Une premiere étape :

le regroupement en famiilles de

postures
/ Famille 4,\ AEELTE
yoga "i g \Asana
Famille Asana
~ Yug : joindre, unir =
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Autres criteres de regroupements :

par théemes

Divinites
Symbolisme Anatomie

Nc:iseaux - & j J — PIEIEnEl
Postures d’animaux
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Qu’est-ce qu’'une variante

Quelque chose “ qui s’écarte d’une référence type " * (Le Rober)

Une forme legerement différente mais voisine,
qui ne peut s'apprécier que par rapport a une définition de base

Issue d’une convention *
d’'un besoin de catégorisation, de clarification ou de simplification

Par abus de langage, mot employeé a la place “ d’alternative” *



Qu’est-ce qu'une variante ?

Le phénomene auquel on se réfere est le mot variation qui désigne le passage d’un état a I'autre / \
qui porte en germe la notion d’évolution, indiquant peut-étre une progression ou une régression.* - Jen perds ‘
'~ Mon latin |

Une progression qui va dans le sens d’'une complexification
ou d’une simplification ? *

Ce n’est peut-étre au fond qu’une question de “couleur”
différente
de lumiere différente apportée a I'asana

Déclinaison

pour une meilleure compréhension

A
Ro le p Alinitiation d’un autre asana
qui se profile en arriere plan
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Les facteurs d’appréciation d’une variante / asana

Constantes

Quels outils d’analyse nous permettront-ils de trancher ?

.~ Asana  <@mmmm  Définition — description de référence
= YaS YeV PublidelaFFHY

Variables

et inconnues

IMIESNRENERRRRRRNRR s e -

dérives

Neo Yoga

Traglition

A
YSP et les textes / b
- ST Appellations
Repéres spatiaux Ancrage CompleiHEElEH
- F n‘sfll
amilie E
Critéres physiques | Variante
Mudra bandha drishti
A partir de quand passe-t-on Nouveau
aunnouvelasana? T nom

Nouvel asana
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Nowmwenclofture des asona

Nom de I'asana

Nom de I'asana
e T Les sans noms

Déterminant R1 Déterminé \

Déterminant r3 Déterminant r2

e
e

// ar&ha \ :

X matsyendra asana

{ L 71/’-3‘ X
A v - J N t;
, _‘ \ \Vﬁ]te variant/g/’ N

Matsyendra asana

Ardha matsyendra asana

__Vvariante
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Exemples de limites

aSana

| litre avme I . 'F“Tl

LY
') 1 11| ol
VLD lls: -

T ——
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Exemples de variantes : Makarasana

i

o
e c

T Qauthe sur e cind gauthe.

Pasture proprement dite

¥

PROID 5 leposer ia e s I <018 CHOR en [ rart o4

PRoto B . Diiger by jabe Gtre ut ke <8 gauche

Poto§  Rooe i cied e i
FLates 1y o GaChe Sur o pivel

Phata 7 : Rmvens iz possion oc.
draite bevde

Rl

v, O DTN g,
ot

Sur le dos

3" VARIANTE

Couché sur le dog, & pied gauche é“" o
contre I cuisea (pharos 7 et 81 ; bras lige
Fement dcartés le long du corps.

Phato 9 3 Poser I pied droit sur le pied gauche en
crochetant les ortells sur le talon gauche | le buste
st toujours décolle du sol

Photo 10 : Crolser les deux jambes en gardant les
rteils au sol s auasol,

Photo 12 : Morrter sur les bras et les orteis en pliant
légiremant los coudes. Retenis |e souffle dans 1a pos
ture ou fespirer normalament sans effort

Photo 13: Dans |9 mesure du possible, esayer da pla-

cer le pled droit sur .

difficultes, | peut sou| =t

sibbe pour soulager Py 37 VARIANTE
Couché sur o coté, la thte posée

sur b bras replié., Le bras geucha reste fe lang

du corps, collé contre la cuisse. Les jambss

sont placées une sut Fautre fahato 17).

Phato 1 : Position ol
de lanugue et ol les
un travail court des mi
stabilsant des trapéz
tion des épaules met
pour sa partie postérid
52 partie antérieure. 1
nue par une contrag ez
antérieur, Le poign
contracte les muscles
bras. Les grands pect

18 mettre sur le ventre en gar
mmobile (photo 12)

s

~ En inspirant, revenir & la position initsle

tuer uné LSION N 58NS contraire e poussant le det v
e méme pasition fphora 13/

Puis
gardant a tite

4~ VARIANTE

Couché sur be ventra, bras écartés en croix au niveau des épaules ; menton appuyé

contre le sol ; pieds st talons réunis, la pointe des pleds touchent le sol.

et en ravail statique.

Photo 2: Le soulévem| RESPIRATIGN
i t comme dans toutes les posturss
hees de yoga, lo respiration joue un rl important

— A chague torsion correspond une expiration.Quand
ta initiale, on inmire

srcte.

TJ

)lat ventre
12




Ressemblance n'est pas variante

Purna deha nada shakti asana Hanuman / variante la fleche

PURNA DEHA NADA Pasture de buse
SHAKTI ASANA

2 — (phote No 7] idem mais svec les mains en SHIVA MUDRA. Se redressar

en creueant bien le dos : I'effort est dans les doresles, le corps forme un e arc = de la téte

o pied

3 fphate No &) du sl Wgbrement plié. Bien tirer
.‘

Mains en SHIVA MU- les maing en haut et en arridre,

&
" DRA. Tendra los bras tte entre les bras,
etle buste et lo jambe
- gauche  complite- Pour toutes les postures N'exécu-
% ment. Le corps ost tion se fait sur Finspiration, e
- retour B la ition do départ sur
j L1 Phida 6 ; fécnlies le genon gaucke, en e gardans bien :‘;;:T::‘;ﬂm rsxmn-m.m
i ) dendu, fex mains oy por erre, Redreiser le buste et 4= (phote. No Pendant 1 tenue de & posture
S - lg famibes e les alignans s fa mime obligee. L' @ive qui & Les mains garder bo regard droft ou fermer les
. e pewt pas soulever les bras, peut garder cetre pasre. wuours _ joln- yous,
‘tos, peradires- TRADITIONNELLEMENT cos
s8¢ gn came cing postures s'enchainent (avec
brant la bus- retour b I position de départ entre
10, e ganou chacune), ot pendant |a tenue de
gauche Iz demitre variante Fadepts mur-
décolid mure s MANTRA suivant :

OM HANUMAYA NAMAHA :
O HANUMAN je te salue.

Photo 7 ¢ En gerdan fo main gouche par erre, lever le ‘
Bras drodr et étirez-fe au marimum vers I ool of en ret-
trand Eglrement le venire, g P

o &

8 Paur [ éléve capable de lever les deny beas : le
frile L culste, fes bras sont tivds au mavimi vers 9
o jousg' aies extréniités des doigts
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Une variante signe d’évolution

La salutation au soleil

~ YOGA & VIE# 5

-
EEEEE

NNNNNNN

\\\\\\

EEEEE

EVOLUTIONS ATTITUDES CORPORELLES

| (

i

]

\\\\\\\
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Vous avez dit variation ?

Yogasana Yogasana

asana
Partition classique ﬁ Variation

— ¥ Asana ou variante
Asana variante
X : Relachement (silence)
Relachement (silence) Pause
silence
Asana Asana

Relachement (silence) —

/ Asana ou variante
Asana
\ /

Relachement (silence)

»
E Relécher%(jilence)
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Le yoga est une
discipline



tables

ISCU

Avec des variantes d
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