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 Pour mon fils, Skye. Je n'aurais jamais pensé
 donner naissance à un projet de livre et à un
 enfant en même temps, mais il faut croire que
 c'était écrit. Les battements de ton cœur
 au creux de moi m'ont donné la force de me
 libérer des traumatismes que j'avais reçus
 en héritage. Si un jour tu lis ce livre,
 j'espère que ces conseils ne te
 seront pas utiles car la vie aura
 été plus clémente avec toi.
 Je t'aime plus que tu
  ne peux l'imaginer. 
  Merci de m'avoir 
  choisie comme 
  maman. 
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  Introduction 
 Ce que tu crains le plus d'écrire, écris-le.
 –
  Nayyirah Waheed, salt. 
 L
 a vérité, c'est que j'étais terrorisée à l'idée d'écrire ce livre. Coucher
 sur le papier ce que m'ont enseigné mes blessures a été l'acte le plus
 vulnérable et le plus courageux de toute ma vie. J'ai eu beau mener une
 existence privilégiée sous bien des aspects – élevée par des parents
 aimants, diplômée de l'université, et sans jamais connaître la misère –,
 si l'on creuse plus en profondeur, ma vie n'a pas été si heureuse que
 ça. Elle a été sombre, chaotique, tourmentée, déroutante et terrifiante,
 avec de la honte et des revers à chaque tournant.
 On m'a donné une année entière pour écrire ce livre : une longue
 période dans le monde de l'édition. Malgré cela, je n'ai pas respecté un
 seul des délais qu'on m'avait fixés. À chaque fois que j'essayais d'écrire,
 j'étais assaillie par le doute et un profond sentiment de ne pas être à
 la hauteur. Tout en m'inventant mille raisons de procrastiner, je m'en
 voulais de me montrer aussi paresseuse. Mais en réalité, ce n'était pas
 de la paresse. C'était de la peur. De la terreur, même.
 Quand j'ai annoncé à une connaissance, qui ne faisait partie ni de
 ma famille ni de mon cercle d'amis, que j'avais décroché un contrat
 d'édition, il m'a regardée avec des yeux ronds. « Toi, tu vas écrire un
 livre ? Mais tu n'as rien d'une spécialiste ! » Immédiatement, je me suis
 sentie toute petite. Il avait raison. Je n'étais ni médecin, ni psychiatre,
 ni psychologue. Comment pouvais-je me croire assez qualifiée pour
 m'attaquer à cette question incroyablement complexe qu'est le trauma-
tisme ? Qu'est-ce qui m'avait pris de penser ça ? Et puis, d'un coup, ça
 m'a frappée. L'important, ce n'était pas ce que je pensais. C'était ce
  que je ressentais. 
 Mon expérience du traumatisme est ressentie : c'est la sensation
 de ces griffes noires qui se referment autour de ma gorge, celle de
 toucher le fond, de remonter la pente à la force de ma volonté, pour
 ensuite me rendre compte que la chute à venir n'en sera que plus rude.
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 Le traumatisme est enfoui profondément en moi. Pendant la majeure
 partie de mon existence, il a nourri ma peur, attisé ma rage, saboté mes
 relations. Je me suis refermée sur moi-même, et la honte m'a réduite
  au silence. 
 Il y a quelques années, je suis montée sur scène pour parler de mon
 traumatisme en public. En réalité, le mot   traumatisme   ne faisait pas
 encore partie de mon vocabulaire, alors j'ai appelé cela par le seul nom
 que je connaissais à l'époque :   violences conjugales. La voix tremblante,
 le visage sillonné de larmes, j'ai mis mon âme à nu devant les cent
 spectateurs de la salle, et devant plus d'un demi-million d'internautes
 qui m'observaient en direct. J'avais déjà raconté mon histoire dans des
 conditions plus réduites, plus intimes, où tout le monde luttait pour la
 même cause, comme lors de réunions de victimes de violences conju-
gales ou au cours d'événements caritatifs. À chaque fois, j'étais ressor-
tie de ces rassemblements plus forte, plus optimiste, avec l'impression
 que rien ne pouvait m'atteindre.
 Cette fois-ci, c'était différent. Ma voix atteignait un public si étendu
 que je peinais à l'imaginer, mais je me sentais aussi infiniment minus-
cule. Je ne ressentais aucun soulagement, seulement le poids familier
 de la peur. C'était la plus grande scène sur laquelle j'avais jamais mis
 les pieds, et j'avais l'impression de devoir faire de ce chapitre noir de
 mon existence une histoire nette et bien rangée, qui inspirerait les gens
 plutôt que de leur donner envie de fuir. Rétrospectivement, je com-
prends pourquoi je ne trouvais pas le réconfort. Je n'avais révélé qu'une
 partie de ma vérité, en gardant pour moi tout ce qui n'avait pas fini de
 guérir. En fait, à ce moment-là de ma vie, je ne comprenais pas toute
 l'étendue de mes blessures. Chacun fait ce qu'il peut avec les outils
 dont il dispose. Ce jour-là, j'étais montée sur scène munie d'un mar-
teau, mais sans un seul clou.
 De l'extérieur, j'étais un parfait exemple de santé et de succès, mais
 en dedans, je me sentais brisée, perdue. Tout le monde aime les his-
toires qui finissent bien. Mais un traumatisme nous empêche de ra-
conter quoi que ce soit. Je ne trouvais pas les mots pour dire que je
 faisais sans cesse des cauchemars, que je dormais avec un marteau
 sous mon lit – parfois même avec un couteau sous l'oreiller. Je n'arrivais
 pas à décrire l'anxiété qui me paralysait, ni à parler de ma méfiance
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 permanente, de ma jalousie, de mes éclats de rage. J'ignorais encore
 qu'une grande partie du processus de « guérison » que je pensais avoir
 accompli, avait simplement consisté à jeter un drap sur tout ce qui me
 faisait mal. Et j'étais bien loin d'imaginer qu'une nouvelle relation in-
croyablement toxique réduirait bientôt à néant tous les progrès que je
 croyais avoir faits au cours des années, ne laissant derrière elle qu'une
 profonde sensation d'échec et d'imposture.
 Ce que je n'avais pas encore compris, c'était que les racines de mon
 traumatisme remontaient à mon enfance, et plus particulièrement à
 l'année de mes six ans. Aujourd'hui, je sais que les traumatismes d'en-
fance nous rendent plus susceptibles de souffrir, une fois adultes, de
 névroses post-traumatiques, de dépression, de dissociation, d'addiction
 à la drogue et de toute une série de problèmes de santé1. Plus spé- 
cifiquement, les traumatismes survenus au cours de l'enfance (qu'ils
 soient dus à des violences émotionnelles, physiques ou sexuelles, à de
 la négligence, de l'abus de drogue, des troubles mentaux, à la perte d'un
 parent, à un divorce, ou à des comportements violents et criminels au
 sein du foyer) ont un impact permanent sur notre santé et notre qualité
 de vie, notamment en augmentant les risques d'obésité, de diabète,
 d'infections sexuellement transmissibles, de problèmes cardiaques, de
 cancer, et d'AVC 2. 
 Un traumatisme non résolu peut impacter négativement notre santé
 physique et émotionnelle, l'image que l'on a de soi ainsi que notre lien
 aux autres. Pourtant, nous ne sommes parfois même pas conscients
 d'avoir été traumatisés, ce qui nous rend aveugles à toutes les manières
 dont ce traumatisme a modelé notre vie, nos relations et notre com-
portement. Comme beaucoup d'autres, j'étais bloquée dans un cercle
 vicieux inconscient, condamnée à recréer encore et encore les condi-
tions de mon traumatisme jusqu'à ce qu'il ne me reste plus que deux
 alternatives : m'y noyer ou m'en extirper.
 Ce moment clef est survenu après mon passage sur cette scène,
 après que je me suis promis, avec le monde entier pour témoin, de ne
 plus jamais me laisser enfermer dans une relation abusive, pour finir
 par retourner tout droit à la case départ. Mon partenaire était différent,
 mais le schéma était le même, et toutes les années que j'avais consa-
crées à suturer mon âme ont été balayées en un instant.
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 J'avais touché le fond, mais le sol a encore trouvé le moyen de se
 dérober sous moi quand j'ai reçu un appel du fondateur de la plate-
forme en ligne sur laquelle se trouvait mon discours. Il m'informait
 que mon intervention avait été supprimée du site Internet suite à
 une lettre de mon ex-partenaire et bourreau, qui criait à la calomnie
 et menaçait d'avoir recours à la justice, alors même que je n'avais
 révélé ni son nom ni aucun élément permettant de l' identifier.
 Comme beaucoup d'auteurs de maltraitances, il s'était lancé contre
 moi dans une campagne de harcèlement, d'intimidation et de dis-
créditation, envoyant des lettres à mes employeurs pour me traiter
 de déséquilibrée et de menteuse, et m'accuser de l'avoir maltraité,
 lui. Heureusement, tous mes employeurs s'étaient jusque-là rangés
 de mon côté. Celui qui a retiré mon discours de sa plateforme était
 l'exception, et malgré le soutien massif dont je disposais, la honte a
  failli m'anéantir. 
 Le terreau de cette honte, c'était la croyance, profondément
 ancrée, qu'il avait peut-être raison, que c'était peut-être moi qui
 avais fait preuve de violences. Je n'ai jamais rencontré une seule
 femme victime de maltraitance qui ne partage pas cette crainte.
 Évidemment, je le précise, toutes les violences que j'ai subies étaient
 bien réelles, tout comme celles subies par ces autres femmes : j'ai
 été frappée, étranglée, menacée de mort à de multiples reprises, in-
sultée, contrôlée financièrement, et manipulée psychologiquement.
 Mais, à l'image de tant de femmes victimes de ces horreurs, je reje-
tais une part de la faute sur moi-même, non seulement pour m'être
 retrouvée dans ces situations mais pour avoir pris part à ces vio-
lences, et même parfois pour les avoir provoquées. Je ne parvenais
 pas à me reconnaître dans ces explosions de rage et de violence qui
 survenaient en situation d'agression ou de provocation, et j'étais stu-
péfaite par les injures et les obscénités que j'étais capable d'asséner
 quand je me sentais menacée ou blessée. C'était comme   L'invasion
 des profanateurs   : la personne sereine, gentille et facile à vivre que je
 savais être dans tout autre cadre disparaissait complètement entre
 les murs de ces relations toxiques. Ainsi que l'explique Bessel van
 der Kolk (psychiatre néerlandais, renommé pour son expertise des
 traumatismes, et auteur du livre   Le corps n'oublie rien) :
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 « Un traumatisme nous prive du sentiment d'être maître
 de nous-mêmes. Le défi de la guérison consiste à reprendre
 le contrôle de notre corps, de notre esprit – de notre être.
 Cela signifie se sentir libre de savoir ce que l'on sait, de
 ressentir ce que l'on ressent, sans se laisser déborder par
 les émotions, la rage, la honte, ou le désespoir. Pour la plu-
part des gens, il s'agit de (1) trouver un moyen de se calmer
 et de se concentrer, (2) apprendre à garder cette attitude
 de calme face aux images, aux pensées, aux sons, ou aux
 sensations physiques qui nous rappellent le passé, (3) par-
venir à vivre complètement dans le présent et à s'impliquer
 auprès des personnes qui nous entourent, et (4) ne plus être
 obligé de se cacher des choses à soi-même, y compris en ce
 qui concerne la manière dont on est parvenu à survivre.3»
 La première fois que j'ai exprimé à voix haute mon lourd secret de-
vant une psychothérapeute, j'ai pleuré sans pouvoir m'arrêter, le visage
 dans les mains, tellement j'avais honte. Elle n'a même pas sourcillé et
 m'a tendu un article sur le triangle dramatique de Karpman, un mo-
dèle développé par le psychiatre Stephen Karpman dans les années
 1970 pour comprendre les relations toxiques et le cycle de la violence
 conjugale. Elle m'a également expliqué que beaucoup d'auteurs de vio-
lences sont des narcissistes, tandis que beaucoup de victimes sont des
 empathes (des personnes très sensibles). Tous deux s'attirent l'un l'autre
 comme des aimants et s'engagent dans un cycle dont il est difficile
 de s'affranchir, surtout à partir du moment où les narcissistes auteurs
 de violences ont souvent pour tactique d'accuser et de discréditer leur
 victime. Ils font usage d'intimidation financière, physique et psycho-
logique pour que leur victime garde le silence. Et ça marche. J'ai été
 menacée de violence et d'humiliation publique si je parlais de ce qui
 m'arrivait, et on m'a répété, encore et encore : « Personne ne te croira »,
 « Je dirai à tout le monde que tu es folle » et « Tout est de ta faute ».
 On dit que c'est la souffrance qui nous donne une raison d'être.
 Pour moi, ce moment clef est venu quand j'ai compris que j'avais le
 choix. Je pouvais laisser ma honte et mon traumatisme me détruire, ou
 je pouvais apprendre tout ce que je pouvais sur mes blessures afin d'en
 faire ma plus grande force.
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 La route du courage est pavée de terreur. Guérir d'un traumatisme
 n'a rien de linéaire : il n'est pas rare de faire un pas en avant, suivi
 d'un gigantesque bond en arrière. Mais les revers ne sont pas des
 échecs. Ils font partie intégrante du processus. Les revers mettent
 au jour nos traumatismes. Il est impossible de voir ce qui est caché,
 et impossible de guérir ce qu'on s'empêche de ressentir. Il faut de la
 force pour se relever une fois. Il faut du courage pour se relever deux
 fois. Mais pour se relever trois, quatre, même cinq fois, c'est un cœur
 de lion qu'il faut. Et si vous tenez ce livre entre vos mains, alors vous
 faites partie des lions.
 C'est vrai, je n'ai pas de doctorat encadré sur le mur de mon bu-
reau, mais je sais tout du traumatisme que j'ai subi. J'ai écrit ce livre
 pour vous aider à mieux appréhender le vôtre, pour que vous puissiez
 vous guider vous-même sur le chemin de la guérison. Ne laissez per-
sonne vous dire que le pouvoir de guérison se trouve ailleurs qu'en
 vous. Vous êtes tous porteurs de lumière, et votre travail consiste
 simplement à ne jamais l'oublier.
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  Une introduction 
 en bonne et due forme
 M
 aintenant que j'ai partagé avec vous certains des détails les plus in-
times de ma vie, permettez-moi de revenir un instant en arrière pour
 me présenter. Je suis la créatrice du yoga primal, une fusion entre yoga et
 arts martiaux, qui a pour but de puiser dans notre potentiel de guérison
 inné. Je suis également militante pour la santé mentale de tous, coach de
 vie certifiée, et directrice d'une association à but non lucratif, le Purple
 Dot Yoga Project, qui se sert du yoga pour accompagner et soutenir des
 victimes de traumatismes et de violences conjugales. Ma passion, et le but
 de mon existence, est de donner aux gens les outils nécessaires pour sur-
monter leur traumatisme et renforcer leur santé physique et mentale grâce
 au yoga, aux arts martiaux, à la méditation et à une alimentation saine.
 Je travaille aux côtés de gens issus de tous les milieux, qui luttent
 contre l'anxiété, la dépression, les sautes d'humeur, l'épuisement, le
 brouillard mental, les douleurs chroniques, les soucis gastro-intesti-
naux… Des gens dont le bien-être est en crise. Je savais déjà qu'un grand
 nombre de facteurs génétiques, environnementaux et quotidiens jouaient
 un rôle dans les symptômes de mal-aise que je viens de citer, mais j'ai
 été stupéfaite de découvrir combien ces problèmes de santé physique
 et mentale pouvaient être liées à un quelconque traumatisme. Par   mal-
aise, je décris simplement le fait de ne pas se sentir à l'aise dans sa tête,
 dans son corps, ou dans son esprit – à ne pas confondre avec le malaise
 qui nous fait perdre connaissance en situation de tension extrême, par
 exemple. Tout cela a sans doute des airs de sémantique   new-age, mais
 dès lors qu'on examine notre santé à travers le prisme du « mal-aise », on
 commence déjà à reprendre le contrôle de notre bien-être.
 La triple méthode de guérison
 Dans les chapitres à venir, je vous confie une triple méthode remar-
quablement efficace pour guérir votre être tout entier. Ensemble, nous
 allons étudier les trois zones dans lesquelles le mal-aise est susceptible
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 de s'installer : le corps, le cerveau, et le système digestif. Les outils que

 je vous propose sont fondés sur des recherches et des études scienti-

fiques, et portent principalement sur le yoga et les arts martiaux (le

 corps), la pleine conscience et la méditation (le cerveau), et l'alimenta-

tion (le système digestif).

 Bien que chaque domaine se suffise à lui-même, ces outils de soin

 sont d'une efficacité renforcée lorsqu'on les combine. Ma guérison a

 pris énormément de temps parce que je m'efforçais de traiter chaque

 symptôme séparément, au lieu de me concentrer sur la racine de mon

 mal-aise. C'est l'une des plus grandes faiblesses de la médecine occi-

dentale de nos jours : elle se concentre davantage sur les symptômes

 que sur le patient. Les médecins apprennent à diagnostiquer et à traiter

 les symptômes sans comprendre à quel point chaque partie de notre

 corps en affecte profondément l'ensemble. On consulte des spécialistes

 pour chaque souci individuel, et on cherche une solution unique à un

 problème complexe qui nécessite souvent plusieurs réponses. Ce type

 d'approche mène à des résultats superficiels. Notre santé, notre vitalité

 méritent une meilleure méthode.

 Le yoga a été ma première expérience de soin holistique. Il m'a ren-

due consciente de mon corps et de ma respiration dans le moment

 présent, ce qui m'a permis de me situer et d'enfin ressentir ce que je

 gardais enfoui. Depuis longtemps, on parle du yoga comme d'un moyen

 efficace de réduire le stress et l'anxiété, de booster le moral, et de créer

 un sentiment d'équilibre et de bien-être.

 Une étude fondatrice publiée en 2014 dans le   Journal of Clinical

 Psychiatry   a permis de découvrir que le yoga réduisait les symptômes

 du SSPT (syndrome de stress post-traumatique) de manière compa-

rable aux traitements médicamenteux et psychothérapeutiques. Sa

 conclusion ? « Le yoga améliorerait le bien-être des individus traumati-

sés en leur permettant de mieux supporter les expériences physiques et

 sensorielles associées à la peur et à l'impuissance, ainsi que d'accroître

 leur conscience émotionnelle et leur tolérance aux affects.1  »

 Étant professeur de yoga, je peux vous assurer que personne n'ac-

corde plus d'importance que moi aux bienfaits de cette discipline,

 mais ça ne m'empêchera pas d'affirmer que la pratique du yoga n'est

 pas suffisante – en tout cas, elle ne l'a pas été pour moi. Elle a beau
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 avoir soulagé beaucoup de mes symptômes, elle n'a pas tout guéri. Par
 chance, le yoga m'a menée à la méditation, et cette pratique a boule-
 versé ma vie. 
 Comme le yoga, les exercices de respiration et la méditation sont re-
connus pour leurs effets bénéfiques sur la dépression et l'anxiété. Vingt
 minutes de méditation en pleine conscience suffisent à activer notre
 cortex préfrontal, la partie de notre cerveau qui chasse les sentiments
 d'inquiétude. Lorsque notre anxiété diminue, l'activité dans notre cortex
 cingulaire antérieur augmente. Bonne nouvelle : c'est là, dans ce cortex
 cingulaire, que la pensée rationnelle prend le pas sur l'inquiétude.
 Récemment, il y a eu tout un tas d'études sur les effets positifs de
 la méditation, mais la plus décisive a été publiée en 2014 par   JAMA
 Internal Medicine2. Des chercheurs de la Johns Hopkins University 
 ont conclu que la méditation en pleine conscience réduit l'anxiété en
 bloquant notre tendance naturelle à nous inquiéter de ce qui pourrait
 arriver, et en facilitant le sommeil. La pleine conscience accomplit cela
 en nous apprenant à vivre le moment présent, à identifier les pensées
 négatives et à les empêcher de prendre de l'ampleur. Les chercheurs
 ont découvert que seulement vingt à trente minutes de méditation quo-
tidienne pouvaient soulager l'anxiété de manière significative. Cette
 même étude a aussi démontré les bienfaits de la méditation en pleine
 conscience sur la dépression et la douleur physique.
 Diverses techniques de méditation ont contribué à mettre un terme
 à mes crises de panique, mais je souffrais toujours de fatigue chro-
nique, de brouillard mental, de légère dépression et de problèmes
 digestifs. Peu à peu, je me suis aperçue que beaucoup de mes profes-
seurs de méditation n'étaient pas forcément en bonne santé. Ce qui m'a
 poussé à me demander :   Quel est l' intérêt d'avoir un esprit sain si notre
 corps ne l'est pas ?   Et vice versa. C'est ainsi que j'en suis arrivée à la
 dernière pièce de mon puzzle de guérison, le système digestif. Il s'avère
 que toute santé, qu'elle soit physique ou mentale, commence par là.
 Vous aurez beau faire tout l'exercice et toute la méditation que
 vous pourrez, ça ne rattrapera jamais une alimentation inadaptée et
 pauvre en nutriments. J'irai même jusqu'à dire qu'aucun facteur n'a
 plus d'impact sur notre santé physique et mentale que la nourriture
 qu'on consomme. Dans son livre   La connexion cerveau-intestin, le
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 Dr Emeran Mayer nous apprend que les problèmes digestifs sont plus
 communs qu'on ne le croit. En effet, 15 % de la population des États-
Unis en souffre. Ces problèmes incluent le syndrome du côlon irritable,
 la constipation chronique, l'indigestion, et les brûlures d'estomac, qui
 appartiennent tous à la catégorie des troubles cérébro-intestinaux. Plus
 crucial encore, de nouvelles études ont mis en lumière l'influence du
 système digestif sur nos émotions, notre sensibilité à la douleur, notre
 rapport aux autres, et même nos décisions. Ainsi que l'écrit le Dr
 Mayer : « Aussi incroyable que cela puisse paraître, votre microbiote
 intestinal influence vos émotions, car il génère et module les signaux
 renvoyés au cerveau par votre intestin. Ainsi, ce qui est à l'origine une
 émotion dans votre cerveau affecte votre intestin et les signaux géné-
rés par le microbiote. Une fois renvoyés vers le cerveau, ces signaux
 peuvent renforcer et même prolonger votre état émotionnel.3 »
 Quand on m'a diagnostiqué des troubles anxieux, j'avais déjà une
 alimentation principalement végétarienne, mais j'étais ce qu'on pour-
rait appeler une « végétarienne de la malbouffe. » Je consommais
 énormément d'aliments inflammatoires, comme le sucre raffiné, le
 pain, les pâtes et les produits laitiers. Je ne tarderais pas à apprendre
 qu'une grande partie de ce que je mangeais contribuait à mon anxiété
 et à mes problèmes de santé en général. J'ai commencé à prendre des
 cours de nutrition, et j'ai obtenu un certificat en nutrition d'origine
 végétale à la Cornell University. J'ai également entamé une collabo-
ration avec un naturopathe, un docteur en médecine fonctionnelle,
 et un coach en nutrition, tout en continuant à lire tous les livres et à
 assister à tous les cours traitant de la nutrition que je pouvais trouver.
 J'avais déjà entendu dire, depuis longtemps, que notre intestin
 agit comme un second cerveau, mais je ne m'attendais pas à ce que
 95 % de la sérotonine de notre corps – un neurotransmetteur crucial
 qui dicte notre humeur – soit produite dans l'intestin. En éliminant
 les aliments quotidiens qui facilitent l'inflammation, le mal-être gas-
tro-intestinal, les troubles de l'humeur et une myriade d'autres soucis
 de santé, et en enrichissant nos repas d'aliments régénérateurs, on
 fait un grand pas vers le bien-être physique et mental, sans pour au-
tant avoir recours à un flacon de médicaments.




OEBPS/images/chap007_img005.jpg









OEBPS/nav.xhtml




  Table des matières



  

    		Sommaire

      

        		Introduction



        		Une introduction en bonne et due forme

  

      



    



  







  Pages



  

    		1



    		2



    		3



    		4



    		5



    		6



    		7



    		8



    		9



    		10



    		11



    		12



    		13



    		14



    		15



    		16



    		17



    		18



  







  Guide



  

    		Cover



    		Text



  







OEBPS/images/chap002_img002.jpg
Harper
Collins







OEBPS/images/cover.jpg
Liz Arch

FORCE
DE S RELEVER

Surmonter
les traumatismes
et renouer avec

le bien etre

grace au

yoga primal.

LA NOUVELLE TENDANCE

YOGA

Harper
Coll 1ns






OEBPS/images/chap001_img001.jpg







OEBPS/images/chap005_img004.jpg












OEBPS/images/chap004_img003.jpg











