
Mai 2020 – 8ème semaine de confinement  Kurmasana et la relation entre Kurma et Meru  

Bhavana : Mettre en relation kurma (le socle) et meru (l’action) pour vivre la posture « fermement établi (stira) dans 

un espace heureux » (sukam) 

 

Installez à nouveau kurma, le socle, en prenant conscience des ischions, des fesses, de tout le 

bassin, des jambes et des pieds. Prenez conscience de votre axe vertébral et installer le 

concept de Meru  en redressant la colonne et en poussant le sommet du crâne vers le ciel. 

Visualisez une tortue ou la posture de  kurmasana. Ce reptile, comme la posture qui porte son nom, invite au 

silence et à la lenteur. Vivez le silence comme l’arrêt des tourbillons du mental évoqué par le 1er sutra du YS : 

« yoga citta vrtti nirodah ». Acceptez la lenteur… Les progrès en yoga sont au rythme de la tortue : avec quelques 

accélérations mais de nombreuses période d’infusion où le chemin se prolonge lentement. 

Examinez au profond de vous, sans jugement, comment vous vivez le silence et la lenteur, au-delà de la 

proposition qui vous est faite dans la séance… 

 


