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    Introduction


    

      Nous sommes, pour la plupart d’entre nous, en quête du sens de notre existence et d’une meilleure gestion du stress, du temps et de nos émotions. Vous venez d’ouvrir votre Cahier yoga, et sa lecture va peut-être changer votre vie ! Pour vous aider dans votre cheminement, ce cahier vous propose un premier pas dans le vaste univers du yoga, tel un voyage entre le corps, le cœur et l’âme !


       


      Ce cahier vous présente une palette riche d’approches différentes, une vision ouverte et moderne de ce qu’est aujourd’hui le yoga occidental, en le reliant à sa tradition et à ses fondements les plus anciens.
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      Tout d’abord, vous déterminerez votre profil et découvrirez tout ce que le yoga peut vous apporter, pourquoi et comment… Des exercices adaptés à tous, ou plus spécialisés, vous permettront ensuite de pratiquer le yoga postural en douceur, avec efficacité… le fun en plus !


      Vous allez explorer les techniques de méditation pour rester zen, et décrypter le fonctionnement des mécanismes de votre mental. Vous saurez ainsi comment intégrer le yoga dans votre quotidien, vos relations ou votre vie professionnelle !


       


      Enfin, ce cahier vous propose une approche simplifiée et pratique de l’ayurveda, le système de santé indien auquel se rattache le yoga, avec des conseils en alimentation et des recettes savoureuses, faciles à préparer et adaptées à votre constitution !


       


      Sachant que le yoga est souvent à l’origine de grandes transformations, ce cahier est un accompagnement prometteur vers les changements et le bien-être que vous souhaitez voir s’installer dans votre vie ! Enjoy !


    


  









  


  

    Test : est-ce que le yoga est fait pour moi ?


    

      Le yoga propose une multitude d’approches et d’outils en réponse à de nombreux profils et à différentes problématiques. Que pouvez-vous attendre du yoga ? Est ce que le yoga est fait pour vous ? Pour savoir comment le yoga peut vous aider, il faut d’abord savoir où vous en êtes dans votre vie… Cochez les cases qui vous correspondent le mieux et reportez-vous ensuite à votre profil ! À vos stylos !
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        Sur une échelle de 1 à 10, estimez votre niveau de stress…


        

          	

            ▲ 9/10 : c’est la course contre le temps, ça ne s’arrête jamais !


          


          	

            ■ 5/10 : ça va, je gère, mais vivement les vacances !


          


          	

            ● 1/10 : le stress, je ne connais pas. Vous avez l’heure… moi, j’ai le temps !


          


        


      


      

        Vous décidez de faire une sieste en musique, mais votre téléphone sonne…


        

          	

            ▲ Vous décrochez.


          


          	

            ■ Vous vérifiez que cela paraît urgent et vous décrochez, en prenant soin de vous relaxer durant la conversation.


          


          	

            ● Vous avez déjà mis votre téléphone en mode silencieux, vous ne l’entendez pas !


          


        


      

      


      

        Vous avez fait une nuit blanche. Au petit matin…


        

          	

            ▲ Vous avalez un Guronzan® avec un café, puis vous vous tartinez d’anticernes et vous filez au boulot.


          


          	

            ■ Vous décalez le réveil de 3 heures et envoyez un SMS à votre collègue pour l’informer de votre retard.


          


          	

            ● Vous ouvrez votre Cahier yoga et trouvez une pratique régénérante pour tenir la journée.


          


        


      


      

        Après le repas, vous avez mal au ventre…


        

          	

            ▲ Vous avez mangé trop vite, comme souvent.


          


          	

            ■ Vous avez fait des mélanges indigestes, il serait temps d’arrêter les sucreries !


          


          	

            ● Vous étiez stressé en mangeant, et hop ! votre plexus est maintenant tout noué…
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        Le matin, vous avez l’habitude de…


        

          	

            ▲ Sauter du lit et filer sous la douche… La course commence !


          


          	

            ■ Faire quelques étirements et exercices de gym, puis d’allumer la radio.


          


          	

            ● Regarder le ciel, noter vos rêves et méditer 5 minutes avant de vous mettre en route.


          


        


      


      

        Le sentiment ou l’attitude qui vous caractérise…


        

          	

            ▲ La gnaque !


          


          	

            ■ L’amouuuuur !


          


          	

            ● La tranquillité du sage.


          


        


      


      

        L’émotion qui vous plombe le plus…


        

          	

            ▲ La jalousie.


          


          	

            ■ L’avarice.


          


          	

            ● Le besoin de tout contrôler.


          


        


      


      

        Votre corps est…


        

          	

            ▲ Raide comme un piquet.


          


          	

            ■ Plutôt souple, quoiqu’un peu engourdi.


          


          	

            ● Souple comme un chewing-gum.


          


        


      


      

        Vos couleurs préférées en ce moment sont…


        

          	

            ▲ Le rouge, le marron, les tonalités de terre.


          


          	

            ■ Le bleu et le vert, les couleurs de plumes et de feuillages.


          


          	

            ● Le blanc, le noir ou l’or, couleurs de ciel et d’étoiles.


          


        


      


      

        Vous rêvez d’un monde…


        

          	

            ▲ De joie.


          


          	

            ■ De paix.


          


          	

            ● De magie.


          


        


      


      

        Pour samedi soir, vous choisissez votre déguisement, ce sera…


        

          	

            ▲ Superman (ou Wonderwoman), bien moulé et bien musclé !


          


          	

            ■ Cléopâtre, avec ses colliers d’or et ses drapés…


          


          	

            ● Un elfe, avec ses oreilles pointues et ses yeux brillants.


          


        


      


      

        Quelles sont les motivations qui vous ont poussé à choisir votre métier ?


        

          	

            ▲ La sécurité financière et les possibilités d’évolution.


          


          	

            ■ Vous vouliez satisfaire vos parents, être fier de vous et épater vos amis.


          


          	

            ● Votre objectif était de rendre votre quotidien agréable et de servir vos aspirations.


          


        


      


      

        Pour la troisième fois lors d’une réunion, vous avez très envie d’aller aux toilettes…


        

          	

            ▲ Vous vous retenez jusqu’à vous sentir mal.


          


          	

            ■ Vous vous excusez platement, rouge de honte…


          


          	

            ● Vous vous levez en souriant, en expliquant les bienfaits diurétiques de votre infusion aux queues de cerise…
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        Au bureau, vous ne partagez pas l’avis de vos collègues…


        

          	

            ▲ Par peur du regard des autres, vous vous laissez convaincre.


          


          	

            ■ Vous vous taisez et râlez intérieurement devant votre manque de capacités oratoires…


          


          	

            ● Vous exposez tranquillement votre point de vue et vous enrichissez celui des autres.


          


        


      

      


      

        Votre baguette préférée…


        

          	

            ▲ La baguette du matin, craquante mais pas trop cuite.


          


          	

            ■ La baguette d’un chef d’orchestre.


          


          	

            ● Une baguette magique.
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                    	▲


                    	■


                    	●


                  


                  

                    	 


                    	 


                    	 


                  


                

              


            


          


        


        

          
Vous avez une majorité de ▲ : Vous êtes bon vivant, terrien et concret !
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          Votre recherche est axée sur le bien-être de votre corps physique et de votre mental, dans vos activités quotidiennes. Votre entourage vous ferait bien avaler un ballon de baudruche pour vous donner un peu de légèreté ! Alors oui, le yoga est fait pour vous ! Non seulement, il pourra accompagner votre désir de bien-être, de santé, de gestion du stress et d’esthétisme, mais il vous fera aussi découvrir des aspects de vous-même dont vous ne vous doutez même pas.


          Entrez dans cette pratique sans attendre, laissez votre cœur et votre esprit s’ouvrir, et l’inspiration jaillir ! Bienvenue sur votre tapis de yoga !


        


        

          
Vous avez une majorité de ■ : Vous avez le cœur grand et l’âme d’un poète !
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          Vous cherchez à développer votre personnalité et vous cultivez une finesse d’analyse qui fait de vous une personne de bon conseil. D’ailleurs, votre entourage se passerait parfois bien de vos analyses, parce que vous tapez souvent dans le mille ! Attention aux dégâts collatéraux !


          Alors oui, le yoga est fait pour vous ! En plus de vous servir de moyen d’exploration de vous-même, de vos mécanismes psychiques, cette pratique pourra vous aider à vous connecter à votre corps, à calmer votre mental et à accéder à des savoirs subtils. Installez-vous sur votre tapis, vous allez partir en voyage !
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Vous avez une majorité de ● : Vous avez des ailes dans le dos, et des racines plantées dans le ciel !
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          Votre recherche de spiritualité vous permet une lecture subtile de la vie. Vos amis vous mettraient bien parfois des cailloux dans les poches pour vous faire atterrir !


          Alors oui, le yoga est fait pour vous ! En plus d’être un outil formidable pour aiguiser votre capacité de compréhension des signes et des coïncidences, la pratique du yoga vous aidera à réaliser vos projets et à habiter votre corps. Déroulez votre tapis, et laissez descendre la grâce dans vos actions quotidiennes !


        

        


      


    


  


  







  


  Chapitre 1


  Le yoga, c’est quoi ?
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    On parle beaucoup du yoga… Mais finalement, qu’est-ce que c’est ? Certains estiment que les postures de yoga sont parfaites pour faire de l’exercice et des étirements, quand d’autres en parlent comme d’une véritable philosophie, se mettent à chanter des mantras ou à manger végétarien… Et vous, qu’avez-vous compris du yoga ? Petit quiz pour faire le point…


  

    

      Pour moi, le yoga, c’est :


      

        	

          ❑ Une philosophie de vie


        


        	

          ❑ Une solution aux flatulences et autres problèmes digestifs


        


        	

          ❑ Un outil antistress


        


        	

          ❑ Un chemin mystique


        


        	

          ❑ Une gymnastique douce


        


        	

          ❑ Une technique pour apprendre à respirer correctement


        


        	

          ❑ Un bon plan pour être souple et musclé


        


        	

          ❑ Un truc pour rester jeune et zen


        


        	

          ❑ Une tradition spirituelle indienne


        


        	

          ❑ Une pratique de chants répétitifs


        


        	

          ❑ De la relaxation


        


        	

          ❑ Des positions qu’il faut garder vachement longtemps sans bouger


        


        	

          ❑ Une médecine préventive énergétique


        


        	

          ❑ Des exercices pour ouvrir sa conscience


        


        	

          ❑ Une bonne solution pour s’envoyer en l’air sans pétard ni pinard


        


        	

          ❑ Des pratiques à deux, sexuelles ou non


        


        	

          ❑ Des mouvements rapides et lents qui donnent l’impression de s’envoler


        


        	

          ❑ Des techniques pour voyager sans bouger


        


        	

          ❑ Des exercices pour se concentrer


        


        	

          ❑ Un art de vivre qui englobe tout ce qui peut exister, de l’alimentation à la sexualité, de la médecine à l’habitat, des pensées aux actions


        


      


      

        

          Le mot « yoga », tel qu’on l’utilise aujourd’hui, ne définit que les techniques susceptibles de nous faire toucher l’état d’union et de paix intérieure. Nous l’utiliserons ainsi dans cet ouvrage.


        


      


    


    

      Alors, le yoga, quèsaco ?


      Le yoga, c’est tout ça ! Et même plus encore, car plus on le pratique, plus on découvre de nouvelles possibilités ! Le yoga est comme une vaste demeure dans laquelle des milliers de portes nous réservent des milliers de surprises ! Le mot « yoga » est un terme sanskrit, qui signifie « union », « intégration » et « discipline ». Le mot lui-même nous invite à comprendre que la pratique intégrée à notre quotidien nous permet d’accéder à l’état de « yoga ». Car avant tout, le yoga est un état qui transforme sa façon de voir le monde. Mais quel est cet état ? Le yoga part du principe que nous sommes très influencés par notre éducation et la société dans laquelle nous évoluons. Le but des pratiques du yoga est de se « déconditionner » pour retrouver sa véritable nature et vivre le plus proche possible de sa vérité intérieure, en interaction avec son environnement.


      

        Une discipline ancestrale et authentique


        Depuis 5 000 ans, le yoga se transmet de maîtres à élèves sous différentes formes, les enseignants s’adaptant à leur époque et à leur auditoire.


        Lorsqu’on utilise le corps comme support de travail, on pratique le hatha yoga. « Ha » signifie Soleil et « Tha », Lune. Dans le yoga, l’énergie solaire est une énergie d’action et de concrétisation, tandis que l’énergie lunaire correspond à l’intuition et à l’inspiration. Ainsi, le travail du hatha yoga vise à harmoniser ces deux aspects de notre être, afin que notre force d’action soit mise au service de nos convictions. Les exercices physiques, les purifications et la méditation font partie de la lignée du hatha yoga. Comme il s’agit de la pratique la plus connue en Occident, c’est de celle-ci dont nous traiterons dans ce cahier, mais il existe beaucoup d’autres formes ! Par exemple, l’étude des textes se nomme le jnana yoga, le fait d’offrir son temps en se mettant bénévolement au service d’un projet s’appelle le karma yoga, la dévotion à un maître ou à une divinité le bhakti yoga, les chants et paroles répétitives le mantra yoga, les pratiques à deux le tantra yoga, et lorsque le tantra devient sexuel, cela se nomme le « tantra rouge ». Grâce à ces différentes formes, l’art du yoga a traversé les siècles et les frontières. Et aujourd’hui, le yoga continue toujours d’évoluer !
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        Une pratique pour tous


        Le yoga n’a aucun caractère religieux, il concerne tous les êtres humains, sans distinction de couleur ou de classe sociale. Parfois, il fait référence aux divinités du panthéon hindou, mais il faut comprendre ces divinités comme des illustrations de sentiments et d’idéaux.


        Par exemple, Shiva et Krisna sont très présents dans la tradition du yoga. Shiva représente l’énergie de la déconstruction nécessaire à la reconstruction. Le yoga étant une discipline de transformation, c’est cette énergie que l’on invoque à travers Shiva. Lorsqu’on s’adresse à Krisna, qui représente l’énergie de l’amour inconditionnel (comme peut l’être Jésus), c’est l’amour « sans condition ni attente » qui est invité en soi. Ces divinités sont donc des « symboles » qui nous permettent d’appeler ou de reconnaître des facultés psychiques en soi.


      


    


    

    

      Les bienfaits du yoga


      Les exercices du hatha yoga aident à rester stable, dans un état de calme intérieur. En pratiquant les exercices du yoga, on peut tout d’abord s’attendre à voir son corps se raffermir et s’assouplir… mais pas seulement ! On observe rapidement d’autres effets bénéfiques sur son humeur, sa vitalité et sa santé. En trois mots, avec le yoga, vous allez avoir la patate, la banane et une peau de pêche !


      Grâce à l’accent mis sur le souffle, le yoga agit aussi sur le système nerveux, c’est donc un excellent outil pour remédier au stress, aux problèmes de concentration ou de sommeil.


      Le yoga a ainsi la vertu de rendre zen ! Être zen, être sur le chemin du yoga, c’est travailler à affiner ses sens pour mieux comprendre ses besoins, être à l’écoute de ses sentiments et ainsi regarder le monde avec une compréhension nouvelle permettant d’être plus détaché de ses émotions.


      Il est possible de vivre différemment en apprenant à prendre de la distance avec les événements.


      La position d’« observateur » permet parfois de réaliser que certains événements, jugés négatifs au premier abord, peuvent être utiles à l’évolution de notre conscience. Dans le yoga, on part du principe que le hasard n’existe pas et que tout ce qui arrive a un sens ! Pour accéder à cette sagesse, il est nécessaire de changer de point de vue sur les choses.


      

        

          Qu’en disent aujourd’hui les scientifiques ?


          Dans le yoga, l’intuition est un sens, comme celui du toucher ou de l’ouïe. Ainsi, en pratiquant le yoga, vous pourrez devenir plus sensible, intuitif et créatif.


          Aujourd’hui, les médecins conseillent les techniques du yoga et de la méditation à leurs patients car beaucoup d’effets bénéfiques ont été observés, comme le soulagement de l’insomnie, la diminution de l’anxiété et de la dépression, la baisse de la consommation d’alcool et de cigarettes, ou encore la régularisation de l’hypertension. Les neuroscientifiques et les physiciens quantiques ont aussi constaté les effets du yoga sur le cerveau… Et la méditation est maintenant enseignée dans les prisons, les hôpitaux et les écoles !


        


      


      

        

          Dans le yoga, l’intuition est un sens, comme celui du toucher ou de l’ouïe. Ainsi, en pratiquant le yoga, vous pourrez devenir plus sensible, intuitif et créatif.


        


      


    


    

    

      Qu’est-ce que nous apprennent les anciens yogis ?


      Les anciens yogis affirmaient que le projet fondamental du yogi (celui qui pratique le yoga) est la découverte de sa nature véritable.
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          Instant de méditation : à la rencontre de soi


          Prenez un instant au calme et sentez l’intérieur de votre corps et toute la surface de votre peau. Imaginez qu’à l’intérieur de cette limite qu’est la peau vous êtes une goutte d’eau, puis imaginez l’océan devant vous. Plongez-y et tentez de ressentir qu’il n’y a plus de différence entre la goutte et l’océan, vous êtes devenu l’océan… Vous ne ressentez plus de limite entre vous et ce qui vous entoure !


          C’est ce ressenti particulier que les yogis appellent l’unité.
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