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Avant-propos





Le yoga s’est avéré bénéfique depuis des siècles. La yoga-thérapie en est une application spécifique dans le domaine de la santé, tant physique que morale.

Si la yoga-thérapie est du yoga à 100 % dans son esprit et dans sa modalité, elle s’est enrichie de toutes les découvertes les plus récentes, qu’elles soient issues des sciences humaines, de la psychologie ou de la compréhension de la physiologie.

De plus, la yoga-thérapie est une véritable philosophie de vie, voire un art de vivre, de ce fait, il n’est pas possible de la dissocier d’une hygiène de vie et d’une véritable éthique ; c’est pourquoi de nombreux conseils nutritionnels ou de gestion des rythmes ainsi qu’une manière d’être sont proposés dans la dernière partie de cet ouvrage.

Tous les protocoles sont expliqués pour que vous puissiez les utiliser par vous-même. Cependant, certains demandent une relative maîtrise et nous ne pouvons que vous conseiller de vous adresser à un spécialiste appliquant la méthode qui pourra vous guider.

Mais dans tous les cas, bien sûr, il vous faudra avoir l’avis de votre médecin qui établira au préalable un diagnostic qu’il est seul habilité à faire.

Dans ces conditions, la yoga-thérapie, forte de ses innombrables outils qui s’adaptent à chaque cas, devient une méthode idéale pour la prise en charge des douleurs du dos. Une méthode idéale, parce que globale et unifiante, qui permet de reprendre les rênes de votre vie.






Introduction






Traiter le mal de dos avec le yoga, une évidence

Nous sommes en 1973. Je suis un cours de yoga qui est donné dans une MJC. Mon voisin, Christian, a vingt-cinq ans de plus que moi. Il est raide, maladroit, mais à la fin du cours un large sourire illumine son visage. En nous rhabillant dans le vestiaire, il explique comment sa vie d’homme d’affaires sédentaire l’a conduit à des maux de dos qui lui ont gâché la vie pendant plus de quinze ans et combien le yoga l’en a libéré.

Je n’avais que 15 ans, et ce fut la première fois que j’entendis parler des bénéfices du yoga pour le mal de dos ! Depuis, les cas, les études, les preuves n’ont cessé de s’accumuler. L’une des plus éloquentes sur le bénéfice du yoga dans les lombalgies chroniques a été publiée en 2005. Mais ce qui est intéressant, c’est la diversité des cas, des situations. Contrairement à une idée reçue, les lombalgies ne sont pas l’apanage des « vieux ». Bien au contraire, elles touchent tout le monde : les jeunes, les femmes, les hommes, les sportifs comme les non-sportifs.




Un soin « sur-mesure »

Avant même de parler des nombreuses causes ostéo-articulaires, on peut dire qu’il n’y a pas une seule forme de « mal de dos », il en existe autant que d’individus, et chacun les vit selon son histoire.

Bien sûr, il y a l’arthrose, les hernies discales, les maladies inflammatoires et les cas de métastases cancéreuses, qui ne souffrir d’aucun amateurisme : il faut consulter un médecin pour qu’un diagnostic soit établi. Mais au-delà de ces causes physiques se trouvent les interactions propres aux douleurs chroniques (décrites dans Yoga-thérapie : Soigner la douleur et la fibromyalgie).

Le yoga, par sa richesse de pratiques, permet d’adapter les exercices aux différentes situations et d’intervenir à tous les niveaux de la lombalgie, de la dorsalgie, de la cervicalgie. Il offre un véritable outil sur-mesure.

Dans la première partie, nous verrons d’abord les raisons mécaniques ostéo-articulaires qui sont autant d’acteurs des maux de dos : les raideurs articulaires, les contractures musculaires, les déplacements de vertèbres pour vous donner quelques exemples, mais bien d’autres raisons aussi.

Puis nous nous intéresserons à la dimension psychologique qui concerne l’état d’esprit et la philosophie du yoga, car la dimension psychoaffective dans les douleurs du dos est toujours présente.




Douleurs et émotions

Nous l’avons dit, l’histoire de chacun est différente et à ce titre les émotions sont en étroite interaction avec la manière de vivre « sa » douleur. Il est possible de déclencher une douleur sciatique, un torticolis, des lombalgies sous le coup d’une colère ou d’une peur. Le fait d’avoir mal au dos peut déclencher en vous un état d’inquiétude, d’exaspération ou de découragement. Il existe un va-et-vient entre mal de dos et émotions. Si le yoga est si efficace, c’est qu’il intervient à tous les niveaux de votre douleur. Il sait prendre en compte chaque composante de votre être. C’est ce sujet incontournable que nous traiterons dans la deuxième partie.


Témoignage : Ophélie, maman surmenée


Ophélie est maman de deux jeunes enfants turbulents. S’occuper d’eux demande beaucoup d’énergie ! Et, comme de nombreuses femmes, Ophélie travaille et doit partager sa vie entre les transports, les courses, avant d’aller vite récupérer les enfants à l’école. Les mouvements saccadés, l’obligation de porter des charges ont a priori eu raison de son dos qui souffre de plus en plus, jusqu’au jour où une violente douleur l’immobilise. Une douleur lombaire déjà présente s’est transformée en bloc de béton doublé d’une douleur traçante dans la jambe. Le médecin qu’elle consulte lui prescrit arrêt de travail, anti-inflammatoires et antalgiques le temps que cela passe. Prescription qui aboutit à 90 % de guérison en un mois environ.

Douleur récidivante

Ce fut le premier épisode de sciatique et lumbago d’Ophélie. Les douleurs disparurent mais un autre épisode surgit exactement un an après, jour pour jour. La même réponse thérapeutique fut appliquée avec succès. Mais, au fil du temps, les douleurs lombaires se répétèrent avec plus d’acuité, redoublant l’inquiétude d’Ophélie d’être à nouveau immobilisée sans pouvoir s’occuper de ses enfants ni travailler.

Le traitement entrepris à l’effet trop court l’avait découragée. Son dos lui semblait faible et toujours endolori. Parfois, la lombalgie chronique était accompagnée de sensations de brûlures au niveau de la nuque et des épaules. C’est ainsi qu’elle se présenta à mon cabinet pour être conseillée avant de s’inscrire dans une salle de yoga dont elle avait entendu le plus grand bien de la part d’un collègue qui avait longtemps souffert du dos avant de se mettre à cette discipline.

Agir à tous les niveaux

Après l’avoir examinée et au vu de ses examens, je confirmai l’origine des maux de dos d’Ophélie : un peu d’arthrose certes, mais rien d’extraordinaire, même sur le plan lombaire. L’IRM montrait une absence d’irritation du nerf sciatique. Je lui expliquai : « Vous souffrez comme 90 % des personnes qui ont une lombalgie banale chronique. Cette lombalgie est liée à de nombreux facteurs. Pour y répondre, la yoga-thérapie est une précieuse alliée. Elle agit à tous les niveaux : articulaires, musculaires, et sur le plan émotionnel, car les émotions sont inévitablement impliquées. » C’est ainsi que je montrai à Ophélie les différents exercices qu’elle allait devoir faire. Je la revis trois fois à une semaine d’intervalle pour vérifier que sa pratique était satisfaisante et que l’évolution était positive. Ce fut le cas. Au bout de trois mois, elle put rejoindre un cours en groupe pour entretenir l’acquis de sa pratique intense depuis le premier rendez-vous.

C’est ce programme que je vous propose ici. Ces exercices ont permis à Ophélie de retrouver sa liberté pour se déplacer, bouger et tout simplement vivre.






Témoignage : Marc n’avait pas 35 ans


Marc souffrait depuis trois ans d’une sciatique chronique. N’ayant pas voulu se faire opérer, il prenait régulièrement des antalgiques et des anti-inflammatoires, qui lui donnaient des maux de ventre, car il refusait de prendre des anti-acides. Son quotidien était compliqué, il ne pouvait plus rien porter sans déclencher une crise aiguë. Il avait la sensation que l’arrière de sa jambe brûlait, parfois jusqu’au talon ; son dos était bloqué et il ressentait souvent des irradiations jusqu’à la nuque.

Déménagement

Tout avait commencé par un déménagement au cours duquel il avait soulevé de lourdes charges. Une douleur brutale l’avait transpercé. Après une semaine de traitement, la douleur n’avait pas disparu. Il ne pouvait plus s’asseoir dans sa voiture sans prendre mille précautions. Les gestes du quotidien devenaient problématiques, la douleur le rappelait souvent à l’ordre. Heureusement, la nuit était calme. La position assise quant à elle devait être soigneusement étudiée.

Lorsque je lui demandai s’il avait eu du répit depuis cet événement, après réflexion Marc me répondit qu’il n’en était rien. Ou qu’il aille, quoi qu’il fasse, il avait mal, excepté quand il prenait des anti-inflammatoires. Mais il ne pouvait se résoudre à en prendre tous les jours !

Marc était venu consulter en yoga-thérapie sur le conseil d’un ami qui souffrait de dorsalgie depuis longtemps et avait vu son trouble disparaître après s’être mis au yoga. Toutefois, il se demandait comment il allait pouvoir faire tant le moindre geste lui faisait mal.

À l’examen, je confirmai une sciatique chronique de la jambe gauche sur une lombalgie chronique. Je percevais également une zone douloureuse au niveau du muscle fessier lorsque je la massais entre le pouce et l’index, ce qui dénotait une sensibilité du muscle pyramidal de la hanche.

Comme Marc était relativement souple, je lui proposai de faire la posture de khorinasana. En se mettant debout, la douleur dans sa jambe disparut de 80 %. Je lui conseillai de refaire l’exercice matin et soir pendant une semaine ainsi que quelques petits exercices complémentaires comme apanasana et une respiration synchronisée pawan muktasana.

Immobilisation

Au terme de trois semaines, Marc revint. Certes la pratique des exercices apaisait la douleur, mais dans les activités quotidiennes elle n’avait pas disparu. Elle continuait à l’empêcher de vivre normalement. Après un nouvel examen, je conclus qu’il devait, contrairement à ce qui est dit habituellement, limiter momentanément ses mouvements, pour permettre à son corps de se mettre dans les meilleures dispositions pour guérir.

Je lui montrai comment porter une ceinture lombaire immobilisant les articulations meurtries pour les aider à cicatriser. Une sciatique chronique par hernie discale se comporte en effet comme une entorse. Lorsqu’elle est devenue chronique, il faut immobiliser la région pour qu’elle puisse guérir. Ce ne serait qu’après plusieurs semaines qu’il pourrait refaire des mouvements. Porter une ceinture ne fait pas fondre les muscles mais au contraire permet d’être actif sans douleur.

Autorééducation

Six semaines après, je revis Marc et lui confirmai qu’il pouvait enlever la ceinture. Après deux semaines supplémentaires, sa sciatique avait disparu. En revanche, il était à présent très raide et une lombalgie le tenaillait. Rien que de très normal ! Il avait résorbé sa hernie, mais sa raideur s’était accentuée durant ce temps. Il fallait donc lui redonner de la mobilité.

La deuxième phase de la prise en charge consista en une autorééducation dont le but était d’assouplir son dos et de venir à bout de sa raideur.

Après vingt et un jours de pratique, Marc ne souffrait plus, il avait retrouvé de la mobilité et de la souplesse. Il lui faudrait dorénavant faire attention et, pour éviter le retour de son problème, je lui recommandai de continuer à faire les exercices.
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