

VINYÂSA KRÂMA

Quelques définitions du yoga
Par son étymologie, le mot Yoga, d’une racine sanskrite yuj yujir, veut dire le fait de relier, union, jonction.
L’enseignement de TK V Desikachar est l’illustration vivante de ce mot dans la mesure où il relie la théorie, la pratique et la pédagogie aux textes fondateurs du yoga, en particulier les Yoga-Sutra qui remontent aux premiers siècles de notre ère.

Patanjali, l’auteur légendaire de ce texte, définit le yoga comme l’orientation, voire l’arrêt des fluctuations de l’esprit, qui favorise la stabilité intérieure et la vision claire de la réalité. 
Les tendances de dispersion étant souvent bien installées dans le mental, les inverser nécessite un engagement ferme à la fois pour créer de nouvelles habitudes d’attention et pour renoncer aux anciennes. Dans le yoga de Patanjali, abhyâsa désigne le travail sur soi qui, par un engagement long, assidu et enthousiaste amène la personne à sa réalisation. 

« Le yoga c’est atteindre ce qui n’avait pas été atteint jusque-là ». On retrouve cette idée de réalisation dans le commentaire du Chapitre 2 de la Tattîrya Upanishad, où Vidyarânya définit le yoga comme un moyen pour obtenir ce que l’on souhaite, le but ultime pouvant bien être, dans les mots de Patanjali, la réalisation de notre vraie nature. 

Le yoga comme but et comme moyen
Comment la pratique peut-elle nous aider à « atteindre ce qui n’avait pas encore été atteint ? »
Nous pourrions la considérer comme un miroir qui nous reflète, jour après jour, dans notre devenir, nous aide à nous connaître, à nous situer, à découvrir les désirs profonds qui donnent du sens à notre vie. 
Encore faut-il que le miroir soit bien poli et nettoyé chaque jour, que nous puissions « gratter la pierre » des incrustations de nos habitudes, nos conditionnements, nos perturbations, pour retrouver le diamant caché.  

Vinyâsa krâma : un moyen de progression
T.K.V.Desikachar utilisait souvent des moyens simples pour guider ses élèves vers des découvertes importantes pour leur transformation personnelle.  Parmi ces moyens, qui lui ont été transmis par son père, vinyâsa krâma fait de la pratique un champ d’expérience pour prendre conscience de « nos incrustations », nous situer dans le changement, l’accompagner et peut-être l’orienter. 

De vinyâsa disposition, ordre, geste et krâma marche, succession, étape, vinyâsa krâma désigne la méthode de progression qui facilite le trajet entre un point de départ A où nous nous trouvons au début d’un chemin, et un point B, où nous souhaitons aller. 

Desikachar disait que souvent nous savons où nous voulons aller, sans savoir où nous en sommes.  Pour favoriser la réussite, le point B et les moyens de l’atteindre doivent être définis en se fondant sur une connaissance claire du point A.  Ensuite il faudra procéder par étapes vers le but souhaité. 
Pour ce faire on peut envisager que la ligne qui relie les deux points soit fractionnée en une série de paliers, une succession de petits objectifs qui nous amènent progressivement dans la direction choisie. À chaque krama (marche, pas) nous pouvons refaire le point pour savoir où nous en sommes, ce que nous avons réalisé et réajuster la trajectoire si nécessaire. 

Dans le contexte de la pratique il s’agira de choisir une direction qui tienne compte des possibilités et des souhaits d’une personne ou d’un groupe, définir les moyens techniques, (postures, respirations, points d’attention, visualisations…) et les disposer dans un ordre de progression qui relie et amène le corps et l’esprit vers le but souhaité. L’objectif peut être la réalisation d’une posture, d’un pranayama, ou un effet particulier, comme renforcer ou assouplir le dos, améliorer la concentration, gérer le stress…. Il peut être réalisé dans l’espace d’une séance ou sur un lapse de temps.  La répétition des gestes, comme un rituel, nous permet d’observer les changements et les progrès jour après jour.  

On retrouvera l’application du concept de vinyasa krama à chaque étape d’une pratique dans la succession des mouvements pour rentrer et sortir d’une posture, dans les enchaînements, dans l’exécution dynamique qui prépare la prise statique d’une posture, la logique étant toujours d’aller du plus simple et proche des attitudes habituelles, ordinaires, non conscientes, vers des attitudes qui rassemblent le corps, l’esprit et la respiration dans la conscience du moment présent. 

De l’extérieur vers l’intérieur
Le concept de vinyâsa krâma comme stratégie de progression n’a rien de nouveau en soi. On parle de stratégie de changement dans le monde du travail, d’apprentissage progressif dans le contexte de l’éducation, d’entraînement dans les disciplines sportives. 

Dans la pratique du yoga il fournit un moyen pour développer graduellement nos potentialités, réaliser nos objectifs mais aussi pour les reconsidérer, voire les transcender.  Il ouvre un espace  pour observer nos fonctionnements, devenir plus clairs sur nous-mêmes, plus présents dans l’action et  pour développer une confiance qui ne dépend pas de la réussite. 
Alors le sens de la progression s’inverse et l’esprit attentif se retourne vers l’intérieur. Le résultat n’était, au fond, qu’un prétexte pour laisser émerger un état d’« être ». 
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