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    Introduction
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      Stress, angoisses, douleurs chroniques, déprime… Dans ce tourbillon, comment s’arrêter, se poser ? Comment revenir à soi pour savoir ce que l’on veut vraiment, se sentir bien et être heureuse ? Eh bien, c’est ce que vous proposent le yoga et la méditation !


      

        Mais alors, yoga OU méditation ?
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        Et pourquoi pas les deux ? Le yoga, dont la racine sanskrite yuj signifie « unir », est une philosophie venue d’Inde visant à unir le corps et l’esprit. Bien que le yoga se limite souvent à la pratique des asanas (postures) en Occident, séparer yoga et méditation n’a pas vraiment de sens. En effet, dans la tradition yogique, la méditation fait partie intégrante du yoga. C’est la septième des huit branches du yoga, avant le samadhi, l’union du corps et de l’esprit, but ultime de la philosophie du yoga.


      

        S’il n’est pas question ici de s’asseoir au pied d’un arbre, en posture du lotus, afin de devenir un Bouddha (un « éveillé »), pratiquer le yoga de la méditation permet de se libérer du stress quotidien, de reprendre conscience de son potentiel et de ses motivations profondes, afin de mener une vie plus en adéquation avec soi-même. Apaiser le tourbillon des pensées pour laisser venir la paix et la force intérieure, voilà les modestes promesses de la pratique yogique, lorsqu’elle est régulière !


        Nous avons toutes médité au moins une fois dans notre vie, sans le savoir. Lorsque vous exercez votre passion, musique, activité artistique, couture… ou encore dans le train, lorsque vous observez le paysage par la fenêtre… vous êtes très proche de l’état de méditation. Méditer, c’est tenter de calmer son monde intérieur afin de pouvoir en admirer la beauté.


        Si vous êtes tentée, alors ce cahier est fait pour vous ! Vous allez être guidée pas à pas dans votre pratique corporelle et méditative, afin d’avancer dans l’expérience complète du yoga.


        Apprêtez-vous à ne plus écouter votre flemme et toutes les excuses que vous vous trouvez d’habitude, simples signes de vos résistances internes aux changements. Ceux-ci s’opèrent très vite après quelques séances ! Postures, exercices de respiration (pranayama), séances de relaxation et pratiques méditatives, choisissez votre routine yogique et laissez le changement se produire ! Il suffit de 10 minutes par jour.


        Vous souhaitez être maîtresse de votre vie, de votre corps et de votre esprit ? Ça commence aujourd’hui !


      


    


  









  

[image: image]


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

 

      



  

 

    

      Êtes-vous de nature anxieuse ?


      

        	

          ● Oh là là, oui !


        


        	

          ▲ Ça dépend des jours.


        


        	

          ■ Non, pas vraiment.


        


      


    


    

      Pour vous, le yoga, c’est…


      

        	

          ● Une sorte de gymnastique douce qui fait du bien.


        


        	

          ▲ Une pratique corporelle mêlant postures et exercices respiratoires.


        


        	

          ■ Une pratique spirituelle qui permet de voir la vie autrement.


        


      


    


    

      À quoi associez-vous le mot « méditation » ?


      

        	

          ● Au fait de rester assise sans bouger pendant des heures (aïe, ça doit faire mal !).


        


        	

          ▲ À la détente et au mieux-être.


        


        	

          ■ À une pratique spirituelle visant à accéder à l’éveil.


        


      


    


    

      Votre rapport à la nourriture est…


      

        	

          ● Compulsif.


        


        	

          ▲ Bizarre, je saute des repas sans même m’en rendre compte.


        


        	

          ■ Sain, mais un peu obsessionnel, je ne mange que veggie et bio.


        


      


    


    

      Votre sommeil est…


      

        	

          ● Plutôt mauvais en ce moment, je fais des insomnies ou j’ai du mal à m’endormir.


        


        	

          ▲ De plomb, je ne suis bonne à rien si je n’ai pas mes 8 heures de sommeil.


        


        	

          ■ Plutôt bon.


        


      


    


    

      Trois adjectifs pour vous décrire…


      

        	

          ● Belle, intelligente et stressée.


        


        	

          ▲ Charmeuse, maligne et énergique.


        


        	

          ■ Charmante, authentique et zen.


        


      


    


    

      Au boulot, on vous refile le dossier dont personne ne veut…


      

        	

          ● Vous piquez une colère. Non, mais ils me prennent pour qui ?


        


        	

          ▲ Vous serrez les dents et acceptez sans rien dire.


        


        	

          ■ Vous vous demandez pourquoi personne n’en veut. Sûrement un beau challenge à relever…


        


      


    


    

      Vous êtes tentée par le yoga-méditation, pourquoi ?


      

        	

          ● Pour faire comme ma copine Aline.


        


        	

          ▲ On m’a conseillé de tester pour lutter contre mon stress et/ou mes douleurs corporelles.


        


        	

          ■ Cela fait partie de ma recherche spirituelle.


        


      


    


    

      Votre but dans la vie…


      

        	

          ● Rester belle et en bonne santé.


        


        	

          ▲ Trouver l’amour.


        


        	

          ■ Être heureuse.


        


      


    


    

      Vous vous accordez un moment de détente…


      

        	

          ● Vous allez boire un verre avec vos copines et refaites le monde.


        


        	

          ▲ Vous vous payez une entrée au spa : hammam, sauna, massage… le bonheur !


        


        	

          ■ Vous vous allongez sur votre lit et ouvrez enfin le bouquin que vous avez reçu à Noël.


        


      


    


    

      Si vous étiez une posture de yoga, vous seriez…


      

        	

          ● La posture du cadavre.


        


        	

          ▲ La posture du guerrier.


        


        	

          ■ La posture de la montagne.
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        Vous avez une majorité de ● : Vous êtes une femme du XXIe siècle, libre, active… et stressée !
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        Vous aspirez à un peu plus de calme et de sérénité mais ne savez pas comment faire et avez l’impression de ne pas avoir le temps de prendre un moment pour vous. Vous souffrez de divers petits maux (dos, ventre, articulations) et ne savez pas comment vous en débarrasser.


      

        Eh bien, rassurez-vous, le yoga-méditation est fait pour vous ! Avec un peu de motivation et d’organisation, vous allez apprendre à vous relaxer profondément et enfin réaliser qu’il est possible de vous poser deux minutes et de respirer !


      


      

        Vous avez une majorité de ▲ : Vous êtes « en recherche active » de bien-être.



        Vous avez conscience que votre mode de vie ne vous convient pas, mais vous ne savez vraiment pas comment prendre le taureau par les cornes. En tout cas, vous avez besoin de changement ! Bonne nouvelle, la prise de conscience est le début du chemin ! Vous aimez planifier, savoir où vous allez ? Grâce à ce cahier et à la tenue de votre journal de yoga-méditation, vous allez pouvoir vous lancer et constater l’évolution de votre pratique au quotidien en évoluant pas à pas vers un mieux-être global ! 
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        Vous avez une majorité de ■ : Vous êtes prête à décoller !



       

        Vous êtes sur la (bonne) voie. Déjà au fait de la pratique yogique, vous avez juste un peu de mal à vous motiver pour pratiquer seule et de façon régulière car vous vous perdez dans les différentes pratiques existantes. Vous trouverez dans ce cahier un véritable support de pratique quotidienne. La présentation complète des différentes techniques méditatives vous permettra de trouver celles qui vous conviennent le mieux et d’aller plus loin. Postures, respirations, relaxation et méditation n’auront plus de secret pour vous. Vous savez ce qui est bon pour vous, il ne vous reste plus qu’à le mettre en pratique…


      


    


  









  


  Chapitre 1


  C’est décidé, je me lance !
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    Dans un élan de motivation, et persuadée des bienfaits que cela peut vous apporter, vous décidez de vous mettre au yoga et à la méditation. Sachez que le plus difficile dans cette promesse à vous-même est – comme toutes les promesses – de la tenir ! Oui, on est souvent très motivée la première semaine, voire les deux premières semaines pour les dures à cuire… Puis, le quotidien nous rappelle à l’ordre : telle réunion s’est éternisée, on vous a proposé une soirée que vous ne pouviez pas louper, puis vous étiez tellement fatiguée… Vous remettez donc tout au lendemain, au surlendemain, à la semaine prochaine, puis à jamais…


    Il n’est pourtant pas question ici de s’empêcher de vivre et de s’amuser, mais juste de prendre la décision de s’octroyer 5, 10 ou 15 minutes chaque jour et de s’y tenir. De s’y tenir vraiment !


    Soyez honnête, inutile de vous enfermer dans une grotte pour réussir à trouver un petit quart d’heure de libre dans la journée… Avec un peu de bonne volonté, tout est possible, même pour la plus affairée des hit-girls, ne vous mentez pas ! Pour cela, à défaut d’un maître spirituel en chair et en os, ce cahier peut vous être d’une grande aide, afin de maintenir votre motivation et de constater, au fil des jours, votre progression.


    

      Un journal intime, en mieux


      Grand maître yogi, qui a largement contribué à faire connaître le yoga en Occident, Swami Shivananda affirmait : « Votre journal est votre guide, il vous ouvre les yeux. Grâce à lui, vous trouvez du réconfort, la paix du mental et le contentement, vous comprenez la valeur du temps, et à quelle vitesse il passe pour ne plus revenir. Commencez à tenir votre journal de yoga-méditation dès à présent, et bénéficiez de ces merveilleux résultats. » Tentant, non ?
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      Nous vous proposons d’utiliser ce cahier comme un journal sous la forme la plus simple et rapide à utiliser quotidiennement. Vous pouvez tout à fait y écrire vos ressentis et perceptions avec vos propres mots, comme vous le faisiez dans votre journal intime à 12 ans.


      Bien sûr, vous devrez noter le temps que vous avez consacré à votre pratique : postures et respiration, ainsi qu’à la méditation. N’hésitez pas à y inscrire vos ressentis et difficultés (posture, mental, motivation…). La voie du yoga est un long chemin ; parfois, vous y courrez sans encombre, d’autres fois, vous buterez sur de petits cailloux, voire de gros rochers à chaque pas. C’est normal, vous apprendrez à l’accepter. Mais il est important de le consigner par écrit. Vous pouvez aussi y écrire votre état du moment : anxiété, stress, fatigue particulière ou, au contraire, sensation d’apaisement, de sérénité et regain d’énergie. Au fil du temps, vous pourrez compléter vos écrits avec vos changements alimentaires, votre attitude envers les autres, la qualité de votre sommeil, bref, tout ce qui vous semblera essentiel.
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      Un chemin semé d’embûches ?


      La pratique du yoga demande une certaine discipline et plusieurs facteurs peuvent mettre à mal votre motivation…


      

        Je cours après le temps


        Si vous êtes la première à dire : « Le yoga, la méditation, j’en rêêêêve mais je n’ai vraiment pas le temps ! », laissez-moi vous dire que vous êtes certainement celle qui en a le plus besoin ! Prendre conscience du fait que vous avez du temps, mais que vous ne le prenez pas, est un premier pas dans la pratique yogique. Vous avez forcément 15 minutes à consacrer à votre bien-être. N’est-ce pas le temps que vous prenez pour vous maquiller chaque matin ou que vous passez à surfer sur Internet ? De nos jours, il existe de nombreuses solutions pour gagner du temps : mettre son réveil un petit peu plus tôt, rester moins longtemps sous la douche, se faire livrer ses courses, laisser sa télé éteinte… Vous pouvez en trouver bien d’autres !
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        Mon lieu de méditation


        Dans peu de temps, lorsque vous serez devenue une grande yogini, vous pourrez méditer n’importe où : chez vous, au boulot, dans les transports en commun, dans la rue en marchant… Mais pour commencer, mieux vaut vous trouver un endroit calme et dans lequel vous vous sentez bien. Aménagez-vous un petit espace spécial « méditation et yoga » dans votre salon, votre bureau ou votre chambre. Vous devez avoir un endroit où vous asseoir confortablement, assez grand pour y déplier votre tapis de yoga (l’excuse du petit appartement ne tient pas non plus, un tapis de yoga nécessitant un espace d’1 mètre sur 2), une couverture ou un plaid à proximité, et pourquoi pas vous fabriquer un petit autel avec quelques bougies, un peu d’encens pour purifier le lieu et des photos de personnes ou de choses qui vous inspirent et vous mettent en joie. Ce lieu doit être le vôtre, dédié à votre pratique et vous devez y penser avec le sourire.
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        Et mon entourage, alors ?


        Nous les entendons déjà ces petites voix diaboliques : « Regarde la fin de cette série culte avec moi ! », « Reste boire un dernier verre… », « Mais tu es folle, pourquoi tu te lèves si tôt ? »… Au début, il vous faudra résister, au fait de connaître la fin de l’épisode de cette série tellement géniale, aux sorties jusqu’à pas d’heure ou à un peu plus de sommeil. Mais au bout de quelque temps, peut-être très rapidement, les bienfaits de votre pratique seront tels que vous ne serez même plus tentée. Vous aurez davantage besoin de votre quart d’heure de méditation que d’une tasse de café ou d’un verre de vin. Promis.


        

      


      

        Ma tenue trendy de yogini


        Offrez-vous une belle tenue de yogini-girl dans laquelle vous vous sentirez belle et bien. Il existe maintenant des marques qui proposent des tenues design et confortables. Parmi elles, la marque canadienne Lolë qui, en plus d’offrir de beaux ensembles ultra confort, propose des cours de yoga gratuits dans des lieux magnifiques situés dans la plupart des grandes villes de France.


   

        Le site www.fabletics.fr propose aussi, pour 49,95 € par mois, de vous envoyer mensuellement par la Poste une tenue complète de yogini sexy.


         

        Enfin, Yuj et Yoga Searcher, marques créées par des passionnées de yoga, vous rendront plus belle sur votre tapis ! Petit bémol ? Le prix, qui avoisine les 100 € pour chaque vêtement. Mais l’investissement en vaut la peine : être habillée d’une tenue hit de qualité pour votre pratique est une motivation de plus !
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        Portez aussi une attention particulière à votre soutien-gorge ou brassière, qui devra bien maintenir votre poitrine sans trop la serrer.


         


        Chaussettes ou pas chaussettes ? Pour éviter de glisser sur votre tapis, vous devez effectuer votre pratique corporelle pieds nus. Par contre, pendant les exercices de respiration et lorsque vous méditez, n’hésitez pas à vous couvrir car le corps se refroidit très vite.


      


      

        Mon mental joueur


        Faire le ménage dans sa tête peut être difficile et douloureux… Un peu comme lorsque vous vous lancez dans un grand ménage de printemps. Vous commencez à ranger, nettoyer et vous vous rendez compte que c’est encore pire qu’avant : il y en a partout ! Ça peut être démoralisant, mais impossible de laisser sa maison dans cet état, il faut y aller étape par étape pour remettre de l’ordre. Nettoyer son mental, c’est comme nettoyer sa maison, on doit s’armer de courage, de patience… et balayer !
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        Ma posture


        Finalement, la plus grande difficulté va sûrement être de trouver la bonne posture (voir ici). Car il faut bien l’avouer, bien que vous en rêviez, il y a peu de chance que vous puissiez rester, dès le début de votre pratique, assise en lotus, les genoux relâchés et le dos bien droit, ne serait-ce que 5 minutes. Sachez d’abord que ce n’est pas le but. La pratique des postures de yoga et de la respiration va aider le corps à se défaire de ses tensions et soulager les petites douleurs ou crispations corporelles. Quoi qu’il en soit, vous devez vous écouter. Assise au sol, sur un coussin ou une chaise, ou même allongée, peu importe… pourvu que vous soyez bien.
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