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La Tristesse est de nature 
kapha et son élément 
dominant est l’Eau ; cela se 
traduit dans une certaine 
lenteur à s’installer et à se 
dissiper. La Tristesse s’insinue 
parfois jusqu’à devenir un état 
ambiant, une toile de fond, 
dont on n’a plus vraiment 
conscience.
Comme chaque rasa, la Tris-
tesse est nécessaire et salutaire, 
en cas de deuil par exemple. 
C’est pourquoi il convient de 
lui donner l’espace nécessaire 
pour qu’elle puisse s’exprimer 
et mûrir. La cacher, la retenir, la 
ferait ressortir plus tard : tout 
comme l’eau stagnante d’un 
étang paraît propre, mais se 
trouble dès qu’elle est remuée.
Le manque d’entrain, la lassi-
tude, la fatigue peuvent être des 
signes de tristesse, voire de ten-
dance dépressive. Nous savons 
que les rasa sont tous imperma-
nents. Mais à notre insu, nous 
développons des habitudes 
émotionnelles, qui sont notre 

signature… et notre responsabi-
lité. Si la Tristesse perdure, elle 
risque de devenir « une iden-
tité » ; elle se révèle alors des-
tructive.
De manière générale, et que l’on 
en soit conscient ou pas, karuna 
naît lorsque l’on doit lâcher des 
attachements ou lorsque l’on vit 
des évènements que l’on aurait 
souhaités différents. En cela, son 
terreau est le même que pour 
la Colère. La différence fonda-
mentale réside dans la réaction. 
La Tristesse naît du sentiment 
d’impuissance. Elle est passive, 
par nature, et peut conduire à la 
résignation, voire à l’abdication. 
Dans ses formes les plus graves, 
elle est nuisible à l’équilibre 
psychique et vital. L’expression 
d’une Colère refoulée est parfois 
indispensable pour sortir d’une 
Tristesse ancienne.
La Tristesse est une émotion à 
basses vibrations. Lorsque le 
niveau de prana est faible, tout 
coûte et l’on a tendance à se 
renfermer, pour conserver le 
peu d’énergie qui reste. L’inté-

rêt pour le monde extérieur 
diminue, au fur et à mesure que 
les pensées de Tristesse enva-
hissent le mental. Développer 
consciemment, sous forme de 
sadhana (pratique), le sentiment 
d’Amour, pour soi et pour autrui, 
est un chemin de guérison de la 
Tristesse. C’est ce même sen-
timent d’Amour qui permettra, 
à terme, de transmuter la Tris-
tesse en Compassion.

En pratique
Pour dissiper la Tristesse sur le 
tapis, il est bon de développer 
prana vayu, l’énergie de vie et de 
RESPIRER. Stimuler udana vayu, 
la force de verticalisation, d’ex-
pression et de joie, est fonda-
mental. Pratiquer régulièrement 
les asana, habiter le corps, le 
renforcer en douceur. Les pos-
tures d’équilibre sont fabuleuses 
pour arrêter le mental et entrer 
instantanément dans l’instant 
présent. Cultiver la lumière 
intérieure avec tratak, pratiquer 
une méditation guidée adaptée, 
et chanter des mant ra  sont de 
bonnes pistes aussi.

1 Uttarabodhi Mudra -  
Sceau de la plus haute
Illumination
• Entrelacer vers 
l ’ex té r ieu r  le s 
majeurs,  annu-
laires et auricu-
laires, joindre les 
ex t rémités des 
index et des pouces, puis les éti-
rer en opposition, index vers le 
haut et pouces vers le bas.
• Monter les bras à la verticale, 
épaules basses.
• Tenir la mudra quelques 
minutes. Si c’est inconfortable, 
plier les coudes et amener les 
pouces au-dessus du sommet 
de la tête.

2 Prapadasana, 
Posture sur les Orteils
• Assis sur les talons, mains au 
sol, retourner les orteils, puis 
décoller/écarter les genoux, 
mettre en contact les talons.
• Une fois la posture stabili-
sée, placer les bras pliés à 90° 
devant soi, mains jointes, et 
coudes à la hauteur des épaules.
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Rasa ou saveur de la Tristesse
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Rasa est une énergie, partiellement physique, partiellement mentale : c’est « l’essence de l’émotion ».
Bien que nous connaissions généralement le mot karuna dans son sens le plus élevé, de Compassion, la signification commune 
de ce mot sanskrit, en termes de « rasa », est de l’ordre de la souffrance, de l’affect et de la tristesse. Par Michèle Lefèvre
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• Rester en équilibre dans la posture 
le temps que cela est possible.

3 Variante de Balasana 
en écart, Enfant
• Assis sur les talons, écarter les 
genoux.
• Mains au sol, partir en flexion 
avant à partir des hanches et avan-
cer les mains, en gardant le dos 
long, et bras étirés.
• Respirer plusieurs fois.
• Puis joindre les paumes des mains, 
plier les coudes au sol (sans les 
écarter) et amener les mains der-
rière la nuque. Rester le temps sou-
haité.

4 Adho Mukha Svanasana, 
Chien tête en bas et variante
• À quatre pattes, mains écartées de 
la largeur des épaules et pieds écar-
tés de la largeur du bassin, décol-
ler les genoux et monter le bassin, 
ischions pointant vers le haut et 
l’arrière.
• Presser les mains dans le sol. Pri-
vilégier l’allongement de la colonne 
quitte, si le dos s’arrondit, à plier les 
genoux et à décoller les talons.
• Respirer plusieurs fois longuement.

5 Parighasana, Verrou de porte
• Étirer le bras droit contre l’oreille. 
Incliner le bassin dans l’axe du tronc, 
vers la gauche.
• Placer la main gauche sur la jambe 
gauche. Le tronc reste de face. Res-
pirer profondément et lentement 
plusieurs fois. Changer de côté.

6 Paschimottanasana - 
Étirement de l’Ouest
• Assis jambes jointes allongées, étirer 
les bras vers le haut en se grandissant.
• Expir : fléchir à partir des hanches et 
basculer le tronc en avant, en allon-
geant la colonne, épaules détendues.
• Attraper les pieds ou poser les mains 
au sol. Rester 2 à 5 minutes, selon les 
possibilités.

7 Extension - sur le dos
• Installer perpendiculairement au 
tapis un traversin ou une couverture 
enroulée (moins haute).
• Placer l’arrière de la tête au sol, les 
omoplates sur le traversin, les jambes 
allongées et les bras autour de la tête. 
Relaxer les lombaires.
• Installer un souffle 1 : 2 (l’expir 2x 
plus long que l’inspir).

8 Viparita Karani - Geste 
renversé, sur un traversin, contre 
un mur
• Placer le traversin à quelques centi-
mètres du mur.
• S’asseoir sur le traversin, une épaule 
contre le mur.
• Allonger les jambes au mur, bassin à 
l’horizontal (ressentir un léger creux 
lombaire), arrière de la tête au sol. Pla-
cer un souffle 1 : 2 et se relaxer ainsi 
plusieurs minutes.

9 Nadi Shodhana - Respira-
tion alternée avec rétentions
• Respirer en bouchant alternative-
ment les narines avec le pouce et 
l’annulaire : expir narine gauche, 
inspir gauche ; rétention poumons 
pleins ; expir narine droite, inspir 
droite ; rétention poumons pleins. 
Cela constitue un cycle. Pratiquer 
6-12 cycles, sur le compte 1 : 4 : 2.

bk Sukhasana, chant du Om - 
assise
• Assis jambes croisées, inspir mains 
sur l’espace du cœur.
• Expir en chantant Om, tout en 
écartant les bras ; prolonger le son 
en étirant jusqu’au bout des doigts.
• Inspir : ramener les mains sur le 
cœur. Répéter plusieurs fois lente-
ment.

Ces articles sont inspirés du livre The Yoga 
of the Nine Emotions de Peter Marchand, 
Destiny Books. Ce livre a été écrit sur la 
base d’enregistrement des conférences de 
Harish Johari, Professeur, auteur, artiste, 
reconnu en matière de Yoga, Tantra et 
Ayurveda. Vous pouvez retrouver une fiche 
augmentée de cette pratique de yoga sur :
www.yogamrita.com/blog

chronique santé

du Dr Lionel Coudron  
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Lorsque vous courez, il est bien connu que 
vous sécrétez des endorphines, ces petits 
neuromédiateurs qui agissent sur votre bien-être.
De même, lorsque vous pratiquez des postures de yoga 
en les enchaînant de manière dynamique ou lorsque vous 
pratiquez la relaxation ou la méditation, vous sécrétez éga-
lement ces substances proches de la morphine qui vont 
permettre une meilleure régulation de vos fonctions phy-
siologiques et qui vous donnent de surcroît ce sentiment 
d’euphorie. Mais les postures de yoga ont bien d’autres 
effets.
Les postures d’ouverture, lorsque vous vous redressez par 
exemple, augmentent immédiatement la sécrétion de tes-
tostérone, une hormone qui donne un meilleur sentiment 
de force et de contrôle, directement anti-stress.
À l’inverse, les postures en fermeture, c’est-à-dire lorsque 
votre colonne ver tébrale est 
en flexion, génèrent une plus 
grande sécrétion de sérotonine. 
Le savoir est important pour 
nous, pratiquants du yoga, pour 
bien comprendre les effets de 
notre pratique.
L e s  é t u d e s  q u i  n o u s  l e 
montrent ont été faites chez le bébé. Il est essentiel qu’un 
bébé ne soit pas exposé trop tôt aux stress extérieurs, 
faute de quoi il se sentirait débordé par un environnement 
jugé hostile et sur lequel il n’aurait pas de prise, le stres-
sant. « Replié » sur lui-même, en posture de flexion, il peut 
se ressourcer dans la continuité de sa position fœtale. 
Cette posture augmente sa sécrétion de sérotonine, qui 
va le rassurer profondément à l’inverse d’une posture 
d’« ouverture ». Aussi ne faut-il pas mettre tout le temps 
un nourrisson sur le ventre, y compris pour dormir, et au 
contraire veiller à ce qu’il soit plus souvent « en boule ».
Il en est de même pour les adultes. Lorsque vous prenez 
une posture en fermeture, vous déclenchez une meilleure 
sécrétion de sérotonine et renouvelez immédiatement 
votre stock de ce neuromédiateur. Vous vous sentez alors 
réconforté et, dans un second temps, plus à même de 
mieux contrôler vos émotions et stress. Dans cette pos-
ture, vous êtes en protection et cela vous permet de vous 
recharger.
En pratique, lorsque vous prenez une posture comme la 
charrue, la demi-pince, yogamudra (assis en flexion), pen-
sez à aller rechercher une sensation de sécurité, de paix, 
de douceur et de quiétude. Vous serez alors en train de 
vous ressourcer et vous pourrez renforcer ce sentiment 
d’être comme dans un cocon ; vous serez alors davantage 
capable d’affronter les vicissitudes de votre vie courante. Si 
vous vous sentez épuisé, stressé, ne cherchez pas à faire 
des sports d’affrontement, à vous démener dans des exer-
cices d’effort et de confrontation, vous risqueriez d’avoir 
l’effet inverse. Construisez-vous une séance avec des pos-
tures en fermeture, en flexion, vous retrouverez très vite 
cette sensation de sérénité. ■
www.idyt.com
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Neuromédiateurs  
et postures

Faites le plein 
de sérotonine 
avec les postures 
en fermeture


