
BI E N- E TRE

Recont act er l e soi

Autr ef oi s c o nfi n é e à u n
c er cl e r estr ei nt d e

p er son n es i ni ti ées, l a
pr ati q u e d u yog a tr ou ve

d e pl us e n pl u s d' ad ept es
p ar mi l e gr an d p u bl i c.

Pour Syl vi e Tesc h er,
c' est u n r en d ez- vous avec

n ous- mê mes.

S yl vi e Tes c her vi t dans une
mai s on t r a n qui l l e de St ei nf ort.

C' est l à aus si qu' el l e d onne
s es c our s de yoga. La f e m me
bl on de et él ancée est à l' ai s e
s ur l e ca na pé de s o n l i vi ng,
al or s qu' el l e vi e nt de r e nt rer, i l
y a j ust e quel q ues he ur es,
d' un voyage e n I n de. Le yoga

l' a acc o mpag né dans s a vi e
de pui s l' âge de di x ans: " J' ai
c o m me ncé a pr ati quer l e yoga
a pr ès avoi r l u ' Aut o bi ogr a p hi e
d' un yogi' de Par a ma hans a Yo-
ganan da. " Mai s à l' é po que,
al or s qu' e n Bel gi q ue l e yoga
ét ai t déj à po pul ai r e, i l n' ét ai t
pas e nc or e t r ès c o m mun au
Luxe mbo ur g. Il l ui f al l ai t att e n-
dr e l' âge de q ui nz e a ns ava nt
de t r ouver un c our s. Et, di t el-

l e: " J' arr êt ai s d' e n parl er, par-
ce qu' on me di s ai t q ue j' ét ai s
c o m me une s orci èr e, q ue j e
n' ét ai t pas nor mal e. " Cel a ne

l' a pas e mpêc hé de c onti nuer.
De fi l e n ai g ui l l e, el l e a c o m-
me ncé à e ns ei g ner l e yoga.
Apr ès une f or mati on e n Bel gi -
q ue, S yl vi e Tes c her a dé but é
par d onner des c our s à s on
d o mi ci l e. " Et quan d j e s ui s ve-
n ue ha bi t er St ei nf ort avec
mon mari , j' ai déci dé de m' y

dé di er à pl ei n t e mps. "

L e b o e uf et l a c h ar r ett e
Le yoga, est- ce une rel i gi on?

Ou bi e n un s port ? Ni l' un ni
l' aut re, r é p on d l' e ns ei g nant e:

" C' est une s ci e nce de vi e,
dans l e s e ns qu' o n a p pr e n d l e
c or ps l ui - mê me et q u' on a p-
pr e n d l' es pri t l ui - mê me. Le

t er me yoga vi e nt d u mot
' yo uk' , ça ve ut di r e r a me ner l e
boe uf à l a c harrett e. Rel i er
d onc de ux as pect s de nous. "
Contr ai re me nt à l a r el i gi on où,
s el on S yl vi e Tes c her, on va
c her c her q uel q ue c hos e à

l' ext éri e ur de no us, avec l e yo-
ga, t out s e pas s e à l' i nt éri e ur
de s oi : " On va vr ai me nt rec on-

t act er l e s oi - mê me à l' i nt é-
ri e ur. Et cel a s e pas s e par l e
c or ps. " Mai s c ont r ai r e me nt a u
s port, l es p ost ures ne s o nt
pas l' él é me nt pri ori t ai r e: " Si
on met l' as pect p hysi que e n
avant, o n va r aj out er des ' j e
ve ux f ai r e ceci' , ' j e d oi s arri ver
à f ai re c el a' ou bi e n ' j e d oi s me
mus cl er' . On est al or s au ni -

veau d' une t r ès b onne mus c u-
l ati on, mai s qui n' est pas l e
yoga. "

S er ai t- c e al or s un art de
g uéri r? " P our t o ut c e qui est
ps yc hos o mati que, c ert ai ne-
me nt. " Le yoga aur ai t par

exe mpl e un eff et p osi ti f s ur
l es pr o bl è mes d' ast h me et l' i n-
c onti ne nce, et l es mal a des d u
c oe ur pe uve nt a p pre n dr e par

l e yoga à s e r el axer, à s e
dét e n dr e. " Le yoga", expl i que
S yl vi e Tes c her, " n' a pas un
pouvoi r de g uéri s on di r ect e,
mai s a mè ne une a mél i or ati on,

et s urt o ut une a mél i or ati on de

l a qual i t é de vi e". El l e a d' ai l-
l e ur s déj à t r avai l l é avec des
ge ns att ei nt s d u c anc er. Ex-
péri e nce mar qua nt e: " Pour
moi , c' est une c hos e qui est

a bs ol u me nt f a bul e us e, parc e
qu' on arri ve à vi vre, et mê me

t r ès bi e n, avec des mal a di es
as s ez gr aves et d o mi na nt es,
ou des ha n di c a ps. " Les eff et s
d u yoga s ur l e ps yc hi s me pe u-
ve nt égal e me nt êt re bé néfi -
ques: " En pr ati quant, on s u p-
pri me de pl us e n pl us l es f ac-

t e ur s dér angea nt s, et de pl us
e n pl us on de vi e nt t r a n qui l l e
et dét e n d u. En c o m me nç ant à
s e c o nt act er s oi - mê me, des
c hos es q ue nous avi ons
décl ar és c o m me i mport ant es

l e devi e nne nt moi ns. Do nc, l a
f aç on de vi vr e, l a " Le be ns hal-
t ung" est pl us dét ac hée. "

S yl vi e Tes c her pr ati que l e
yoga d u Kaval ya d ha ma, un yo-
ga t r ès t r a di ti onnel , où

l' as pect t hér a pe uti que j oue un
gr an d r ôl e: " C' est un yoga q ui
va ver s l es s o ur ces. Il n' y a
pas de gy mnasti q ue, ni de
gr an des post ur es, mai s i l y a
une t r ès gr an de c o nnai s s anc e
d u c or ps hu mai n, de l a f aç on
de r es pi r er, et s urt out i l s f ont
é nor mé me nt de Pr anaya mas
qui a mè ne nt di r ect e me nt ver s

l a mé di t ati on. "
Les Pr a naya mas s ont l es

ma ni pul ati ons d u s ouffl e.
Avec l es vari ati o ns des t ec hni -
ques r es pi r at oi res, on o bti e nt
des eff et s s ur s oi − mê me: des
eff et s cal mant s, dyna mi s ant s
ou e up h ori s a nt s. Et c es eff et s
s o nt uti l i s és po ur ac cé der et
pour al l er pl us l oi n dans l a
mé di t ati on. De s a voi x d ouc e,

S yl vi e Tes c her expl i que:
" Not r e r yt h me res pi r at oi r e
nous est aus si i nti me, a us si
per s onnel que l es e mpr ei nt es
des d oi gt s. Et c o m me ncer à
mo di fi er ce r yt h me, r é pèt er

ces mani pul ati ons d u s ouffl e
et des pr es si ons i nt er nes, va
avoi r des c ons é que nces c o n-
cr èt es s ur t out e l a vi e. C' est
pour ça qu' i l ne s uffi t pas de
pr ati quer l e yoga une f oi s par
moi s, i l f a ut vr ai me nt, e n peti -

t es d os es de di x mi nut es par
j our, r ef ai re et r ef ai r e et r ef ai -
r e. Et c' est ç a q ui va p ort er l e
bé néfi c e à l ong ue d ur ée. " En
pr ati quant l e yoga, o n c o m-
me nce à c ha nger de c o mpor-

t e me nt. Ce qui f ai t d u yoga
quel que c hos e de s ûr, est que
ça pr e n d d u t e mps. Ça ne
mè ne pas à un c hange me nt

br us q ue et br ut al, mai s ç a
mè ne à un c ha nge me nt l e nt et

pl us s e nsi bl e dans l a vi e. "

U n e pr ati q u e u ni ver sel l e
Le yoga ét ant ancr é da ns l a

c ul t ur e i n di e nne, on pe ut s e
de man der si une per s onne e u-
r o pée nne pe ut s ai si r l es pri n-
ci pes d u yoga dans l e ur

i nt égr al i t é. " Ça de man de
qu' on s' y i mpl i que vr ai me nt",
r é pon d l' e ns ei g nant e de yoga.
" Co m me Eur o pée n on a t e n-
dance a voul oi r t o ut s ai si r par

l a t êt e et par l' i nt el l ect. Le yo-
ga, c' est quel que c hos e qu' i l
f aut vi vre i nt e ns é me nt, c' est
un c he mi n d' expéri e nc e. Mai s

l' i nt el l ect d oi t êt r e i mpl i qué
t out a ut ant que l' expéri e nc e. "

On as si st e a uj our d' hui à un
p hé no mè ne de gl o bal i s ati on
d u yoga. Pr ati qué part out
dans l e mon de, l e yoga voi t
mê me cert ai ns de s es él é-
me nt s êtr e i nt égr és da ns des

pr ati ques r el i gi e us es oc ci de n-
t al es. Ai nsi , l es égl i s es c hr é-
ti e n nes c o m me nce nt à d on ner

pl us d' i mport a nce à l a mé di t a-
ti o n. Po ur S yl vi e Tes c her, c' est
une bo nne c hos e: " J e t r o uve
ç a gé ni al qu' on c o m me nc e à
s' o uvri r à l' i dée qu' on ne pe ut
pas si mpl e me nt s' i ng ur gi t er
q uel que c h os e de l' ext éri e ur,
mai s qu' i l f aut l e vi vr e à l' i nt é-

ri e ur. "
Apr ès 35 a nnées de pr ati -

q ue et 2 5 d' e ns ei g ne me nt, el l e
a t ouj our s l' i mpr es si on d' é vo-

l uer, d' a p pr e n dre et de déc ou-
vri r des c hos es no uvel l es. Au
dé part d' une a nnée de c our s,

i l y a une i dée, mai s c' est l e
gr oupe des ge ns qui vi e nne nt
dans l es c our s qui i mpr èg ne

l a f aç on d' e ns ei g ner: "Il y a
c o m me une é ner gi e qui s e f or-
me, et ç a va t out s e ul. " L' i m-

p ort a nt, s el on S yl vi e Tes c her,
c' est de s e nti r l e gr oupe: " Des
f oi s, j e voi s qu' i l y a une per-
s onne qui a pl us de
pr o bl è mes qu' une aut r e, et j e
m' a dr es s e à cel l e−l à, t out e n
m' a dr es s ant à t out l e gr o upe.
Ai nsi , ç a devi e nt q uel que c ho-
s e de pl us fl ui de, de pl us i n-
s pi r é d u mo me nt. " Nat urel l e-
me nt, el l e parti ci pe aus si à

des st ages et des f or mati o ns.
Et el l e c onti nue à tr avai l l er
avec s on pr of es s e ur de yoga,

l e Dr Bhol e, un mé deci n i n-
di e n.

S yl vi e Tes c her est d' ai l l e ur s
c of on dat ri ce et pr ési de nt e de

l a f é dér ati on nati o nal e des
éc ol es l uxe mb our ge oi s es de
yoga, qui r egr o upe l es e n-
s ei g nant− e− s pouvant f ai re va-
l oi r une f or mati on d' a u moi ns
q uatr e ans. Les di x− hui t me m-
bres act uel s s e voi e nt r ég u-

l i èr e me nt pour s e r e mett r e e n
q uesti on et di s c ut er, et po ur

f ai r e d u yoga. Le r és eau or ga-
ni s e a us si des st ages au
Luxe mbour g, où on es s ai e de

f ai r e ve ni r des pr of s d' ai l l e ur s,
p our mont r er des a p pr oc hes
di ff ér e nt es de pr ati quer.

Dé mocr ati sati o n
Au c our s des der ni èr es

a nnées, l' i nt ér êt d u pu bl i c
p our l e yoga est deve nu de
pl us e n pl us gr a n d. La pr ati -
q ue s er ai t deve nue pl us po-
p ul ai re, l e yoga ayant per d u
s on i mage ext r aor di nai r e: " On
est moi ns éti quet é c o m me
q uel qu' un de bi z arr e l or s-
q u' on l e pr ati que. " Le yoga au
Luxe mbour g ne s er ai t d onc
pl us un pas s e−t e mps po ur
ge ns ai s és? " J e pe ns e que cet-
t e i mpres si on est f aus s e",
r é pl i que S yl vi e Tes c her. " Les
pri x s o nt as s ez s oci aux. Et i l
n' y a pl us, c o m me dans l e
t e mps, que l es pr of s et l es i n-
sti t ut e ur s à pr ati quer l e yoga.

Dans l es c our s, i l y a un pe u
t out l e mon de, des f e m mes a u
f oyer, des ge ns acti f s, s porti f s,
per s onnes ha n di c a pés et e n
r éa da pt ati o n de mal a di e, des
ge ns c her c ha nt l e mei l l e ur
d' e ux− mê mes, ho m mes et f e m-
mes s ans di sti ncti on d' âge.

" C' est par ce q u' i l y a des
pr o bl è mes de ner vosi t é, des
pr o bl è mes de st res s, " expl i -
que−t− el l e. Et d onne l' exe mpl e
d' une f e m me de mé nage por-

t ugai s e: " El l e vi e nt de me
t él é p honer po ur ve ni r dans
l es c o ur s par ce qu' el l e n' e n
pe ut pl us. El l e t r avai l l e dans
un mi l i e u di ffi ci l e, o ù on j oue
bea uc o up des c oudes pour
mai nt e ni r s a pl ace. "

Le pr éj ugé que l e yoga s e-
r ai t es s e nti el l e me nt une pr ati -
que pour l es f e m mes a égal e-
me nt per d u de t err ai n. D' ai l-

l e ur s de pl us e n pl us d' ho m-
mes vi e nne nt mai nt e nant aux

c our s. " Et", ri e−t− el l e", "i l s
déc ouvre nt que ce n' est pas si

f aci l e que ça, qu' on ne s e met
pas à t err e et qu' on d ort. Un
monsi e ur m' a di t: J e cr oyai s

t ouj o ur s que c' ét ai t si f aci l e,
mai s tr ès vi t e, j' ai déc ouvert
mes l i mi t es. "

Ayant c o m me ncé l e yoga
t out e j e une, S yl vi e Tes c her a
d onné aus si des c our s de yo-
ga pour e nf ant s − et affi r me e n
avoi r a p pri s é nor mé me nt:
" Les e nf ant s ét ai e nt t ouj our s
l à, i l s n' o nt j a mai s ma n qué un
s e ul c our s, et i l s ét ai e nt t o u-
j our s ext r ê me me nt e nt ho u-
si ast es. Et l es par e nt s m' ont
di t qu' a pr ès l a l eç o n de yoga,

l e ur s devoi r s s e f ai s ai e nt de ux
f oi s pl us vi t e. " Le yoga pour
e nf ant s est un yoga d u j e u, et

l es e nf ant s a p pr e nne nt bea u-
c ou p de post ur es: " Al or s que

l es a d ul t es ont déj à déc ouvert
l e ur c or ps, e ux d oi ve nt déc o u-
vri r l es pos si bi l i t és d u c or ps.
Par exe mpl e, a p pr e n dr e à
hui t, ne uf ans à s e mett r e s ur

l a t êt e, c' est un a p pr e nti s s age
gé ni al d u c ont r ôl e de l' é qui -

l i br e. "
De pui s quel ques années, de

pl us e n pl us de ge ns âgés
déc ouvre nt l es bi e nf ai t s d u
yoga: " J e d onne des c our s i n-
di vi d uel s à une da me q ui à
des di ffi c ul t és à mar c her, à
pr e n dr e l es es c al i er s, el l e ne
pouvai t pl us s e c oi ff er. El l e re-

f ai t t out mai nt e nant. El l e a
c o m me ncé à 6 7 a ns, mai s el l e
s' y est vr ai me nt att ac hée et
i nt éres s ée. El l e m' a di t e n
ri ant: Quan d j e re nt r e, i l y a

mê me ma voi t ur e qui r oul e
mi e ux. "

Re née Wage ner

Après 35 an nées de pr ati que et 25 d' e ns ei gne me nt, Syl vi e Tesc her a t o ujo urs l' i mpressi o n
d' év ol uer, d' appre ndre et de déc o uvri r des c h os es n o uv ell es.
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