
Bienvenue dans notre  prochain voyage sur  le  tapis ,  où nous a l lons  nous concentrer  sur
Hanumanasana,  l 'une des  postures  les  p lus  fasc inantes  et  ex igeantes  du yoga.  Ce grand
écart  latéra l  n 'est  pas  seulement un test  de f lex ib i l i té  phys ique,  mais  auss i  une
explorat ion de la  persévérance,  de la  déterminat ion et  de la  dévot ion intér ieure.

Hanumanasana t i re  son nom du d ieu s inge Hanuman,  une f igure emblémat ique dans la
mythologie  h indoue,  connue pour  son incroyable  force ,  son courage et  sa  f idé l i té .
Cette posture est  un hommage à  son saut  légendaire  de l ' Inde au Sr i  Lanka,
symbol isant  a ins i  un pont  entre  le  matér ie l  et  le  sp i r i tue l ,  le  poss ib le  et  l ' imposs ib le .

Dans cette  séance,  nous a l lons  progresser  doucement vers  cette  posture ,  en prenant
soin de notre  corps  et  en écoutant  ses  besoins .  Chaque étape du chemin nous
enseignera l ' importance de l 'a l ignement ,  de la  pat ience et  de la  rés i l ience.
Hanumanasana n 'est  pas  seulement une démonstrat ion de souplesse des  jambes et  des
hanches ,  mais  auss i  un rappel  de notre  capac i té  à  surmonter  les  obstac les  et  à  é larg i r
nos  hor izons.

Que vous soyez débutant  ou expér imenté ,  cette  séance vous offr i ra  l 'opportunité  de
déf ier  vos  l imites  personnel les  tout  en restant  connecté  à  votre  cœur.  Ensemble,
explorons les  profondeurs  de notre  potent ie l ,  et  honorons la  force et  la  grâce qui
rés ident  en chacun de nous.

Préparez-vous à  vous  lancer  dans cette  aventure fasc inante de Hanumanasana,  où
chaque effort  nous rapproche un peu p lus  de notre  propre épopée personnel le .  

Hanumanasana, le

grand écart yogique 
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Dans les  anc iens  réc i ts  de l ' Inde,  terre  des  mystères  et  des  légendes ,  v i t  un héros  hors  du
commun :  Hanuman,  le  d ieu-s inge.  Né de la  d iv in i té  du Vent ,  Vayu,  et  d 'une mère morte l le ,
Anjana,  Hanuman est  une f igure emblémat ique de dévot ion,  de force et  de f idé l i té .

Sa na issance même est  un conte de magie et  de mervei l le .  Alors  que sa  mère,  Anjana,  pr ia i t
pour  avoi r  un enfant ,  le  d ieu du Vent  entendit  ses  suppl icat ions .  Un fru i t  béni  tomba du c ie l ,
et  en le  consommant,  Anjana donna naissance à  Hanuman,  une incarnat ion de Shiva  lu i -même.
Enfant ,  Hanuman éta i t  connu pour  sa  mal ice  et  sa  force surnature l le .  Une fo is ,  c royant  que le
sole i l  éta i t  un f ru i t  mûr ,  i l  s 'é lança dans le  c ie l  pour  le  sa is i r ,  démontrant  sa  capac i té  à
accompl i r  des  explo i ts  in imaginables .

Mais  c 'est  son rô le  dans le  grand épopée du Ramayana qui  c imente sa  légende.  F idè le  serv i teur
du pr ince d iv in  Rama,  Hanuman joue un rô le  cruc ia l  dans  la  bata i l le  contre  le  démon Ravana,
qui  ava i t  enlevé Sita ,  l ' épouse de Rama.

Dans une quête pour  t rouver  Si ta ,  Hanuman fa i t  preuve d 'une dévot ion et  d 'un courage sans
égal .  I l  t raverse l 'océan en un bond g igantesque,  re l iant  l ' Inde au Sr i  Lanka,  une prouesse qui
donne son nom à la  posture de yoga Hanumanasana,  le  grand écart .

Sur  l ' î le  de Lanka,  Hanuman trouve Sita ,  lu i  apporte le  message de Rama et  incendie  la  v i l le
de Ravana en guise  d 'avert i ssement.  Même capturé  et  condamné à  mort  par  Ravana,  Hanuman
surv i t  grâce à  ses  pouvoirs  d iv ins  et  son inte l l igence.

Hanuman symbol ise  l 'un ion parfa i te  de la  force et  de la  f idé l i té ,  du courage et  de l 'humi l i té .
Sa dévot ion indéfect ib le  envers  Rama,  sa  force inébranlable  et  sa  sagesse profonde font  de lu i
un modèle  pour  tous  ceux qui  cherchent  à  conquér i r  leurs  propres  bata i l les  intér ieures .

Son histo i re  est  un rappel  puissant  que,  peu importe la  grandeur  des  obstac les ,  la  force ,  la  fo i
et  la  persévérance peuvent  nous a ider  à  les  surmonter .  Hanuman,  le  d ieu-s inge,  reste  une
source d ' inspi rat ion éternel le ,  un symbole de la  puissance qui  rés ide dans l 'un ion du d iv in  et
du morte l .

Le Mythe d’Hanuman



Inc lure  les  postures  su ivantes  dans votre  prat ique régul ière  de yoga augmentera
progress ivement la  f lex ib i l i té  et  la  force nécessa i res  pour  Hanumanasana.  Rappelez-
vous toujours  d 'écouter  votre  corps  et  de ne pas  forcer  dans les  postures .  Avec du
temps et  de la  prat ique,  Hanumanasana dev iendra p lus  access ib le .

1 .  Anjaneyasana (Posture du Croissant  ou Fente Basse)  :  Cette  posture ét i re  les
f léchisseurs  de la  hanche de la  jambe arr ière  et  renforce les  musc les  de la  jambe avant .
El le  est  essent ie l le  pour  préparer  le  corps  à  Hanumanasana car  e l le  ouvre les  hanches
et  équi l ibre  la  force et  la  f lex ib i l i té .

2 .  Ardha Hanumanasana (Demi Hanumanasana)  :  C 'est  une excel lente posture de
trans i t ion vers  Hanumanasana.  E l le  ét i re  les  i sch io- jambiers  et  les  mol lets ,  augmentant
la  f lex ib i l i té  nécessa i re  pour  le  grand écart  complet .

3 .  Par ivrt ta  Janu Si rsasana (Tors ion de la  Tête au Genou)  :  Cette  posture c ib le
l 'ét i rement des  i schio- jambiers  et  des  musc les  latéraux du torse.  E l le  a ide également à
ouvr i r  les  hanches et  à  amél iorer  la  souplesse g lobale  du bas  du corps .

4 .  Baddha Konasana (Posture du Papi l lon)  :  Cette  posture a ide à  ouvr i r  les  hanches et
les  cu isses ,  deux zones c lés  pour  réuss i r  Hanumanasana.  E l le  favor ise  également la
détente et  la  réduct ion des  tens ions  dans le  bas  du corps .

5 .  Uttanasana (Pl ié  en Avant  Debout)  :  Uttanasana ét i re  profondément les  i sch io-
jambiers  et  la  co lonne vertébra le .  Cette  posture favor ise  la  souplesse nécessa i re  dans
le  bas  du dos et  les  jambes pour  le  grand écart .

6 .  Supta Padangusthasana (Posture de la  P ince Couchée)  :  Avec une sangle ,  cette
posture peut  a ider  à  ét i rer  doucement les  i sch io- jambiers  sans  exercer  de press ion
excess ive  sur  le  bas  du dos.  E l le  permet une approche contrô lée et  mesurée de
l 'ét i rement.

7.  Malasana (Posture de la  Guir lande)  :  Bien qu 'e l le  ne c ib le  pas  d i rectement les
mêmes musc les  que Hanumanasana,  Malasana a ide à  ouvr i r  les  hanches et  à  renforcer  la
mobi l i té  des  chev i l les ,  ce  qui  est  bénéf ique pour  la  posture f ina le .

Des postures



Début de la  Visua l i sat ion :  Debout ,  p ieds  para l lè les  écartés  à  la  largeur  des  hanches ,  fermez
les  yeux.  Respi rez profondément et  ca lmement ,  en vous  concentrant  sur  la  sensat ion de
l 'a i r  entrant  et  sortant  de vos  poumons.  Sentez le  so l  sous  vos  p ieds ,  vous  ancrant
fermement à  la  terre .

Connexion avec Hanuman :  Visua l i sez la  f igure mythologique de Hanuman,  le  d ieu-s inge
dévoué et  puissant .  Imaginez sa  force ,  son agi l i té  et  sa  déterminat ion.  Pensez à  la  grande
enjambée qu ' i l  a  fa i te  en t raversant  l 'océan,  symbol isée dans Hanumanasana.

Évei l  des  Énergies  :  À chaque inspi rat ion,  imaginez une énergie  v i ta le  montant  de la  terre  à
travers  vos  p ieds ,  remontant  le  long de vos  jambes,  infusant  chaque musc le  de force et  de
souplesse.  Sentez cette  énergie  se  rassembler  dans vos  hanches ,  le  centre  de votre  force et
de votre  mobi l i té .

Expans ion et  Ouverture :  En inspi rant ,  v i sua l i sez vos  hanches s 'ouvr i r  doucement ,  se
préparant  pour  le  grand écart .  Imaginez une chaleur  b ienvei l lante qui  se  d i f fuse dans cette
zone,  apportant  souplesse et  é last ic i té .

Préparat ion Mentale  :  Avec chaque expirat ion,  l ibérez la  tens ion,  la  peur  et  les  doutes .
Remplacez- les  par  des  pensées  de conf iance et  de courage,  essent ie ls  pour  Hanumanasana.

Trans i t ion vers  la  Posture :  En gardant  les  yeux fermés,  écartez lentement et  consc iemment
un p ied puis  l 'autre ,  comme s i  vous  vous  prépar iez à  fa i re  un grand écart .  Sentez la  stabi l i té
de votre  corps ,  même dans cette  intent ion d 'expans ion.

Conclus ion de la  Visua l i sat ion :  Rassemblez doucement vos  p ieds ,  revenant  à  la  pos i t ion
in i t ia le .  Prenez un moment pour  remerc ier  Hanuman pour  l ' inspi rat ion et  pour  vous
rappeler  que la  force et  la  f lex ib i l i té  nécessa i res  pour  Hanumanasana sont  autant  menta les
que phys iques .

Cette v isua l i sat ion vous  a idera  à  aborder  Hanumanasana avec une approche équi l ibrée,  en
honorant  à  la  fo is  votre  corps  et  l 'espr i t  de la  posture :

Ouvrez les  yeux lentement ,  ramenant  cette  énergie  et  cette  conf iance dans votre  prat ique
phys ique de Hanumanasana.

Visualisation Debout pour Préparer  Hanumanasana



Exécut ion du Mudra :
Tendez les  mains  devant  vous ,  paumes vers  le  haut .
Jo ignez le  bout  de votre  pouce,  de votre  index et  de votre  annula i re ,  tandis  que les  autres  doigts
restent  détendus mais  tendus.
Maintenez les  paumes or ientées  vers  le  haut ,  reposant  sur  vos  genoux ou en l 'a i r  devant  votre
plexus  so la i re .

Respi rat ion et  Concentrat ion :
Fermez les  yeux et  respi rez ca lmement et  profondément.
Concentrez-vous sur  l 'énergie  c i rcu lant  dans vos  mains  et  imaginez cette  énergie  se  d i f fuser  dans
tout  votre  corps ,  vous  apportant  force et  courage.

Visual i sat ion :
Visua l i sez-vous en t ra in  de réa l i ser  Hanumanasana avec fac i l i té  et  grâce,  ref létant  l 'énergie  et  la
déterminat ion de Hanuman.
Imaginez que ce mudra vous  a ide à  surmonter  les  obstac les  sur  votre  chemin,  tout  comme
Hanuman a  surmonté les  s iens  dans le  mythe.

Fermeture :
Après  p lus ieurs  respi rat ions  profondes ,  re lâchez doucement le  mudra.
Gardez les  yeux fermés un moment ,  intégrant  les  sensat ions  et  l 'énergie  développées.

Ce mudra est  assoc ié  à  la  force intér ieure ,  l ' énergie  v i ta le  et  la  capac i té  de surmonter  les  obstac les ,  ce
qui  en fa i t  un choix  idéa l  pour  une posture exigeante comme Hanumanasana.

Voic i  comment réa l i ser  le  Rudra Mudra :
1 .

2 .

3 .

4 .

Le Rudra Mudra est  part icu l ièrement ut i le  pour  st imuler  votre  énergie  intér ieure et  votre  concentrat ion,
vous  préparant  a ins i  menta lement et  émotionnel lement pour  la  prat ique d 'Hanumanasana.

Rudra Mudra, la Mudra de la Transformation



Le Calme après  l 'Effort  :  
Imaginez-vous ass is  au bord d 'une r iv ière  t ranqui l le .  Entendez le  doux murmure de l 'eau qui
coule  lentement ,  formant  de pet i tes  vagues pa is ib les .  Autour  de vous ,  la  nature est  ca lme et
sere ine.  Le c ie l  au-dessus  est  d 'un b leu profond,  parsemé de nuages b lancs  et  légers  qui
semblent  danser  doucement.  À chaque respi rat ion,  inspi rez la  t ranqui l l i té  de la  scène.
Ressentez cette  pa ix  s ' insta l ler  en vous ,  imprégnant  chaque f ibre  de votre  être .

L 'Énergie  d 'Hanuman :  
Maintenant ,  dans  cet  état  de ca lme,  v isua l i sez Hanuman,  le  symbole de la  force et  de la
dévot ion.  Imaginez sa  stature majestueuse,  sa  force incomparable .  Pensez à  sa  grandeur ,  à  sa
puissance b ienvei l lante.  Visua l i sez cette  énergie  d iv ine et  puissante s 'approchant  de vous ,
entourant  votre  corps .  Sentez cette  énergie  pénétrer  dans votre  être ,  apportant  guér ison et
régénérat ion.  Chaque musc le ,  chaque ce l lu le  de votre  corps  reçoit  cette  force rev i ta l i sante.
Vous vous  sentez renforcé ,  rev igoré .

Le Pont  entre  le  Corps  et  l 'Espr i t  :  
Imaginez que vous vous  tenez devant  un magnif ique pont ,  constru i t  non pas  de p ierre  ou de
bois ,  mais  de lumière pure et  éc latante.  Ce pont  sc int i l lant  est  suspendu dans un espace
tranqui l le ,  un l ieu où le  temps et  l 'espace se  fondent  dans une harmonie parfa i te .  C 'est  le
pont  que Hanuman,  symbole de force et  de f idé l i té ,  a  constru i t  pour  re l ier  des  mondes.  Ce
pont  représente maintenant  la  connexion profonde entre  votre  corps  phys ique et  votre  espr i t .
Tout  en respi rant  ca lmement ,  fa i tes  le  premier  pas  sur  ce  pont  de lumière.  À chaque pas ,
ressentez la  lumière sous  vos  p ieds ,  chaude et  accuei l lante ,  vous  soutenant  fermement.
Regardez autour  de vous  ;  i l  y  a  une br i l lance apaisante qui  enveloppe tout ,  une lumière qui
semble à  la  fo is  douce et  puissante.
Marchez lentement ,  en prenant  consc ience de chaque mouvement de votre  corps .  Sentez
comment vos  p ieds  touchent  le  pont ,  comment vos  bras  se  ba lancent  doucement à  vos  côtés .
Chaque pas  vous  rapproche davantage de l 'harmonie entre  votre  corps  et  votre  espr i t .
Au fur  et  à  mesure que vous avancez,  ressentez la  lumière s 'é lever ,  entourant  votre  corps .
Cette lumière symbol ise  l 'équi l ibre  parfa i t  entre  le  phys ique et  le  sp i r i tue l .  E l le  réchauffe
votre  peau,  se  fauf i le  dans vos  ve ines ,  et  i l lumine votre  cœur et  votre  espr i t .  Vous êtes  inondé
d 'une sensat ion d 'unité  et  d 'équi l ibre .
En arr ivant  au mi l ieu du pont ,  ar rêtez-vous un instant .  Fermez les  yeux et  respi rez
profondément.  Dans cet  instant  de ca lme,  ressentez l 'un ion parfa i te  de votre  corps  et  de
votre  espr i t .  Votre  corps  est  un temple ,  so l ide et  b ien ancré ,  tandis  que votre  espr i t  est  l ibre ,
vaste  et  sans  l imites .  Ensemble,  i l s  forment un tout  harmonieux,  une symphonie de b ien-être
et  de pa ix .

Absorpt ion de l 'Énergie  :  
En vous tenant  sur  ce  pont  de lumière ,  ressentez l 'énergie  harmonieuse c i rcu ler  l ibrement en
vous.  E l le  apaise  chaque musc le ,  détend chaque tens ion dans votre  corps .  Sentez-vous
absorbé par  cette  énergie ,  devenant  une part ie  de son f lux pa is ib le .
Lorsque vous atte ignez l 'autre  extrémité  du pont ,  prenez un moment pour  remerc ier  cet
espace sacré ,  cette  connexion profonde que vous avez explorée.  Emportez avec vous  cette
sensat ion d 'harmonie et  d 'équi l ibre  parfa i t .

Relaxation Guidée : Le repos d’Hanuman



Glass  Animals  -  "The Other  Side of  Paradise"  :  Le rythme entra înant  et  les  paroles
profondes de cette  chanson sont  parfa i ts  pour  évoquer  le  courage et  la
déterminat ion inhérents  au grand écart  yogique.

Phantogram -  "Fa l l  In  Love"  :  Cette  chanson mêle habi lement des  é léments  é lectro
avec des  nuances  indie ,  rappelant  la  fus ion de force et  de grâce dans
Hanumanasana.

Bombay Bicyc le  Club -  "Eat ,  S leep,  Wake (Nothing But  You)"  :  Une chanson indie-
rock légère et  rythmée qui  peut  inspi rer  la  légèreté  et  la  f lu id i té  nécessa i res  pour  la
prat ique du grand écart .

Vampire  Weekend -  "Harmony Hal l "  :  Une mélodie  indie-pop entra înante qui  évoque
la  légèreté  et  la  pos i t iv i té ,  rappelant  l 'énergie  so la i re  d 'Hanuman.

Two Door  Cinema Club -  "What  You Know" :  Un rythme indie-rock v i f  qui  peut
inspi rer  l 'énergie  et  la  mot ivat ion pour  les  déf is  phys iques  comme Hanumanasana.

Empire  of  the Sun -  "Walking on a  Dream" :  Une chanson é lectro-pop v ibrante qui
évoque la  sensat ion d 'explorer  de nouveaux hor izons ,  tout  comme l 'expér ience
d 'essayer  Hanumanasana.

Of Monsters  and Men -  "L i t t le  Talks"  :  Un morceau indie  avec un é lan joyeux et  une
énergie  pos i t ive ,  idéa l  pour  encourager  et  é lever  l 'espr i t .

Pass ion Pit  -  "Take a  Walk"  :  Cette  chanson combine des  é léments  é lectro avec des
paroles  inspi rantes ,  parfa i te  pour  un moment de réf lex ion personnel le  après  le
yoga.

Arcade F i re  -  "Everything Now" :  Un morceau qui  mélange des  é léments  indie-rock
avec une touche de d isco,  idéa l  pour  une sensat ion de l iberté  et  d 'épanouissement.
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"Eat ,  Pray ,  Love"  d 'E l izabeth Gi lbert  :  Une autobiographie  capt ivante où l 'auteure part  en
quête de so i  à  t ravers  l 'a l imentat ion,  la  pr ière  et  l 'amour ,  i l lust rant  le  pouvoir  de la
t ransformat ion personnel le .

"Wi ld"  de Chery l  Strayed :  L 'h isto i re  vra ie  d 'une femme qui  entreprend un voyage de mi l le
mi l les  en so lo  sur  le  Pac i f ic  Crest  Tra i l  pour  se  redécouvr i r  et  guér i r .

"Le Guerr ier  Pac i f ique"  de Dan Mi l lman :  Un réc i t  inspi rant  d 'un jeune gymnaste et  de son
voyage sp i r i tue l  sous  la  tute l le  d 'un mentor  sage et  mystér ieux.

La Montagne des  âmes"  de Ma J ian :  Un roman puissant  qui  mêle  réa l i té  h istor ique et  quête
spi r i tue l le ,  racontant  l 'h is to i re  d 'un homme sur  le  chemin de la  rédemption et  de l 'auto-
découverte .

"Le Maître  et  Marguer i te"  de Mikhaï l  Boulgakov :  Un c lass ique de la  l i t térature russe ,  ce
roman a l l ie  fantast ique et  sat i re  pour  explorer  les  thèmes de la  fo i ,  du pouvoir  et  de la
l iberté .

"Shantaram" de Gregory David Roberts  :  Basé sur  l 'expér ience de l 'auteur ,  ce  roman épique
raconte l 'h is to i re  d 'un homme en fu i te  qui  se  retrouve dans le  monde c landest in  de
Bombay,  où i l  t rouve l 'amour ,  la  perte  et  une profonde t ransformat ion personnel le .

"Le Nom du vent"  de Patr ick Rothfuss  :  Un roman fantast ique capt ivant  qui  su i t  l 'h is to i re
de Kvothe,  un aventur ier ,  magic ien et  music ien,  dans  sa  quête de sens  et  de vér i té .

"Les  Frères  Karamazov"  de F iodor  Dostoïevski  :  Un roman profond qui  explore la  mora l i té ,
la  fo i  et  le  conf l i t  fami l ia l  à  t ravers  les  yeux des  t ro is  f rères  Karamazov et  de leur  père.

"Le Chardonneret"  de Donna Tartt  :  Une explorat ion de l 'a r t ,  de l 'amour ,  de la  perte  et  de
l 'auto-découverte  à  t ravers  l 'h is to i re  d 'un jeune homme et  d 'un tableau de maître .

Ces romans,  avec leurs  réc i ts  r iches  et  leurs  personnages complexes ,  off rent  des  perspect ives
profondes sur  les  thèmes de la  t ransformat ion et  du voyage intér ieur ,  résonnant  avec l 'espr i t
d 'Hanumanasana et  la  prat ique du yoga en généra l  :

Des lectures



Oser  sort i r  de sa  Zone de Confort  :  Tout  comme Hanumanasana nous pousse phys iquement ,
nous pouvons nous efforcer  de dépasser  nos  l imites  dans la  v ie  de tous  les  jours .  Que ce so i t
en essayant  une nouvel le  act iv i té ,  en re levant  un déf i  profess ionnel  ou en apprenant  une
nouvel le  compétence,  l ' important  est  de fa i re  le  grand écart  entre  notre  confort  et  nos
aspi rat ions .
Cult iver  la  Pat ience et  la  Persévérance :  Hanumanasana n 'est  pas  une posture que l 'on
maîtr i se  du jour  au lendemain.  E l le  ex ige de la  prat ique,  de la  pat ience et  de la  persévérance.
Appl iquez ces  mêmes qual i tés  à  vos  object i fs  personnels  et  profess ionnels .  La  pers istance
face aux obstac les  peut  t ransformer vos  rêves  en réa l i té .
Trouver  l 'Équi l ibre  entre  Force et  Souplesse :  Cette  posture exige un équi l ibre  entre  force et
souplesse ,  non seulement phys iquement ,  mais  auss i  menta lement et  émotionnel lement.  Dans
vos interact ions  et  déc is ions ,  cherchez à  t rouver  cet  équi l ibre ,  à  être  ferme mais  f lex ib le ,
résolu  mais  ouvert  d 'espr i t .
Adopter  une Att i tude de Serv ice  :  Hanuman est  connu pour  son dévouement et  son serv ice
dés intéressé .  Pensez à  des  façons de serv i r  dans  votre  communauté ou d 'a ider  ceux qui  en ont
besoin.  Même les  pet i ts  gestes  peuvent  avoi r  un grand impact .
Rester  Humble :  Hanuman,  malgré  sa  force et  son pouvoir ,  est  connu pour  son humi l i té .
Prat iquez l 'humi l i té  dans votre  v ie ,  en reconnaissant  que chaque jour  est  une occas ion
d 'apprendre et  de grandir .

Hanumanasana,  p lus  qu 'une s imple posture phys ique,  symbol ise  le  courage,  la  déterminat ion et  la
fo i .  L 'espr i t  de cette  posture peut  être  intégré  dans notre  v ie  quot id ienne de nombreuses  façons :

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

En emportant  l 'espr i t  d 'Hanumanasana hors  du tapis ,  vous  pouvez enr ich i r  votre  v ie  avec des
qual i tés  de courage,  d 'équi l ibre  et  de dévouement.  C 'est  une inv i tat ion à  v ivre  p le inement ,  avec
pass ion et  compass ion.  

Hors du Tapis : Intégrer Hanumanasana dans la Vie Quotidienne


