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C. Les flexions avant

Ce groupe désigne toute position dans laquelle, pour faire simple, la tête se rapproche des
genoux
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La flexion avant est la flexion la plus normale du dos, pour ramasser un objet au sol, attraper
un objet loin de soi en position assise, bref, à de très nombreuses reprises, dans la journée,
nous nous penchons en avant. On peut même dormir en flexion avant !

Il en découle que les postures de yoga en flexion avant peuvent être tenues longtemps et
que vous pouvez en faire faire plusieurs à la suite.

Exceptions : Dans le cas d'une hernie discale, ou d'un lumbago, vous serez prudents (plier les
jambes, ne pas tenir longtemps les postures). Dans le cas d'une sciatique, la douleur se
chargera de vous mettre la limite !

Une grande prudence s'impose également dans les postures avec une ou deux jambes
derrière la tête.

En effet, dans ces grandes flexions avant, un porte-à-faux important est exercé sur les
vertèbres. Si les élèves forcent et ne sont pas suffisamment souples au niveau des jambes, la
pression exercée sur le dos pourra déclencher de violentes douleurs de type lumbago, ou en
haut du dos, selon les morphologies, des douleurs à la nuque, voire une hernie. Prudence,
donc 
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A part ce cas particulier, il ne faut pas avoir peur des flexions avant. Elles sont un très bon
étirement des muscles dorsaux et un excellent massage des organes abdominaux.
En effet, les flexions avant, de par la compression des organes abdominaux qu'elles
produisent, stimulent le péristaltisme intestinal, ces contractions de l'intestin qui amènent
les déchets de l'organisme vers la sortie.
L'autre effet surprenant sur la digestion est la stimulation de l'activité gastrique. Il suffit de
pratiquer 10 minutes par jour la pince pour s'en convaincre !

Les flexions avant jambes tendues offrent également un étirement intense des muscles
ischio-jambiers et des mollets.
Sur le plan psychologique, les flexions avant calment l'esprit et le corps. Elles sont une
bonne préparation à la méditation. Les yogis tiennent paśchimottanāsana sur des durées
très longues,parfois plusieurs heures, et la Haṭhayogapradīpikā décrit cette posture avec
emphase au verset 29 du premier chapitre :

iti paścimatānam āsana-agryaṁ
pavanaṁpaścima-vāhinaṁkaroti
udayaṁjaṭ harānalasya kuryād
udare kārśyam arogatāṁca puṁsām

Ceci est paśchimottanāsana, la meilleure des postures,
Qui fait s'élever l'énergie par l'arrière.
Le feu digestif augmente,
Le ventre s'aplatit et l'homme est délivré de la maladie
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Dans la plupart des flexions avant, il est intéressant de « respirer avec le dos », c'est à dire de
sentir, d'imaginer sur les inspirations, que le dos s'étire et se redresse comme une chambre à
air qui se gonfle, et sur les expirations, cette chambre à air se dégonfle et tout le corps se
détend.
Une variante de cette respiration est de sentir sur les inspirations l'énergie monter le long
de l'axe vertébral, comme une nuée de particules dorées, et, sur les expirations, simplement
se détendre à chaque fois un peu plus profondément.
Nous nous limiterons ici à la description des effets physiologiques, et nous reviendrons plus
tard aux effets « occultes » ou « subtils » des postures.
La question la plus intéressante concernant les flexions avant est la suivante :
Faut-il, comme en yoga moderne, toujours se pencher en avant avec le dos droit le plus
longtemps possible ? Est- il dangereux d'arrondir le dos en se penchant en avant ?

La réponse est… non.
Dans de multiples représentations, et dans notre propre observation des yogis «
traditionnels », il apparaît clairement que l’« aplatissement du dos » n'est pas indispensable ,
et peut même nuire au massage des organes abdominaux. De plus, dans certaines postures,
il n'est tout simplement pas possible de garder le dos droit.


