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IX 
Préface 
Le yoga est-il fait pour vous? 
Le yoga convient à tout le monde. Vous pouvez pratiquer quels 
que soient votre âge, votre sexe ou votre condition physique. Quand 
vous pratiquerez régulièrement, vous ne tarderez pas à constater 
que le yoga stimule vos capacités intellectuelles, augmente votre 
efƷcacité au travail, diminue votre stress et libère votre esprit, ce 
qui vous rend plus à même de proƷter de votre temps libre. 
Le yoga enrichit la vie à tout âge. Il existe désormais des cours 
spécialisés pour les enfants, les jeunes adultes, les femmes enceintes, 
les seniors, y compris les septuagénaires et au-delà. 
Le yoga apporte des techniques qui permettent d’évacuer le 
stress et de rester en forme lorsqu’on mène une vie peu active. 
Ce livre se veut une introduction générale au yoga. Il vous ai- 
dera à débuter et à progresser. Vous pouvez faire de grands pro- 
grès seul, mais il est souvent souhaitable de pratiquer sous la sur- 
veillance d’un professeur qualiƷé qui corrigera vos erreurs et sera 
une source d’inspiration. Ce professeur doit connaître l’anatomie 
et la physiologie du corps humain, mais il doit en outre trans- 
mettre le fruit de son expérience personnelle. Par ailleurs, vous 
aurez sans doute intérêt à consulter votre médecin traitant ou un 
thérapeute compétent avant de vous lancer. 
Le yoga n’est pas une théorie, mais un art de vivre pratique. Dès 
que vous commencerez à pratiquer, vous en sentirez les bienfaits. 
Tous mes vœux pour votre évolution dans cette «voie» ! 
Swami Saradananda 
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Introduction 
Dans ce chapitre vous apprendrez : 
• la philosophie du yoga; 
• les principales voies afin de choisir 
celle qui vous convient le mieux; 
• les bienfaits du yoga. 
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Introduction 
1 
La philosophie et les buts du yoga 
Le yoga est une manière de considérer la vie comme un tout. Apparu 
en Inde il y a plusieurs milliers d’années, le yoga est désormais 
populaire en Occident car il permet d’éliminer le stress et les ten- 
sions dus au rythme frénétique de la vie moderne. 
Le yoga prend en compte chaque aspect du corps et de l’esprit 
et apporte, de ce fait, des techniques visant à uniƷer toutes les fa- 
cettes de l’être. C’est, à la fois, l’expérience de la complétude et la 
pratique qui permet d’y parvenir. Le yoga est cet apprentissage 
ainsi que les outils pour dépasser les obstacles qui se mettent en 
travers de votre progression. C’est également un état d’esprit im- 
perturbable en toutes circonstances. 
La pratique du yoga permet de revenir à soi, de redécouvrir sa 
nature profonde, de s’aimer et de comprendre que l’on n’est pas 
séparé du Tout. Le terme yoga peut être traduit par «union», le 
yogi étant celui qui est uniƷé. 
Le yoga est une discipline personnelle fondée sur les idéaux 
«d’une vie simple et d’une pensée élevée». Il s’agit d’entraîner, encore 
et encore, son corps et son esprit, et de travailler sur ses émotions 
pour, grâce à une pratique régulière, gagner en force intérieure et 
en détermination. On peut ainsi parvenir à ressentir une liberté 
absolue, le but du yoga étant de libérer de toute souffrance. Le 
yoga est un système pratique ouvert à tous, que l’on soit croyant ou 
non, en recherche spirituelle ou simplement désireux de se faire du 
bien. Par nature universel, le yoga apporte une conscience accrue. 
L’[esprit] égal dans le succès et l’insuccès, l’équanimité, 
voilà ce qu’on appelle la discipline. 
Bhagavad-Gita, chant II, verset 48 
[…] cette discipline qui est habile maîtrise dans le 
domaine de l’action. 
Bhagavad-Gita, chant II, verset 50 
Cette dissolution de l’union à la souffrance, il faut savoir 
que c’est là ce qu’on appelle «union yogique». 
Bhagavad-Gita, chant VI, verset 23 
Yogas citta vritti nirodhah 
Le yoga est la cessation des agitations du mental. 
Yoga-Sutras de Patanjali, chapitre I, verset 2 
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Les principales voies du yoga. 
Quelle est celle qui vous convient? 
Nous avons chacun une personnalité propre si bien que notre 
conception de la vie et la manière dont nous préférons faire les 
choses diffèrent. C’est pour cette raison que le yoga a peu à peu 
évolué en de multiples voies. 
Le karma-yoga 
Le karma-yoga est la voie de l’action et du dévouement. Le but 
est de puriƷer le mental et le cœur par des actes désintéressés. Le 
pratiquant engagé dans cette voie agit avec une sorte de dévotion. 
Cette forme de yoga implique de consacrer son travail et son esprit 
à l’essence divine. Si vous êtes d’un tempérament extraverti, si 
vous êtes actif et énergique, ce sera pour vous la voie spirituelle 
par excellence. Gandhi, Nelson Mandela et Martin Luther King 
sont des exemples célèbres de karma yogis. Se porter volontaire 
pour servir des repas à des sans-abri ou faire la lecture à des per- 
sonnes âgées isolées sont une forme de service altruiste. Des par- 
ties de la Bhagavad-Gita , un ancien texte yogique, évoquent les 
principes du karma-yoga. Ce type de yoga peut être résumé par 
ces mots du gourou Swami Sivananda : « Service, amour, don, 
puriƷcation, méditation et réalisation.» 
Le bhakti-yoga 
Le bhakti-yoga implique la dévotion et un amour désintéressé. 
C’est la voie du cœur. En utilisant des techniques de chant, de 
danse, la répétition de mantras (énergie par le son) et la prière, 
on s’efforce de canaliser ses émotions en sentiments de dévotion. 
Quand vous pratiquez la bhakti, vous cherchez à voir le divin par- 
tout et en toutes choses. 
Si vous êtes d’une nature plus émotionnelle, vous pouvez être 
attiré par la voie de la bhakti. Jésus, mère Teresa et les adeptes 
de Hara Krishna sont des exemples de bhakti yogis. La bhakti 
serait en outre la voie yogique la plus sûre, la plus facile et rapide 
pour pratiquer à notre époque. Elle convient à n’importe qui à 
n’importe quel moment. Les textes anciens qui s’y réfèrent sont 
notamment le Srimad Bhagavatam et les Aphorismes sur la bhakti 
[ Bhaktisutra ] de Narada. 
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Le jnana-yoga 
Le jnana-yoga est une approche philosophique (le terme sanskrit 
jnana signiƷe «connaissance, sagesse»). Le jnana-yoga serait la voie 
yogique la plus difƷcile, car il demande beaucoup de volonté, d’éner- 
gie, de lucidité et d’intelligence. Ce serait la voie la plus directe mais 
aussi la plus austère. Le jnana enseigne en effet qu’il faut renoncer au 
monde, qui est irréel et illusoire. Ses techniques comportent l’étude 
des Upanishad, des textes anciens, en écoutant un maître qui en 
explique le sens, en réƸéchissant sur leur contenu, en discutant des 
textes avec d’autres personnes. Le but est de découvrir sa véritable 
identité en parvenant à l’unité avec le Tout. Jiddu Krishnamurthi, 
Ramana Maharishi, des docteurs de la cabale, des prêtres jésuites 
et des moines bénédictins sont autant d’érudits doués d’un grand 
esprit d’analyse qui ont suivi la voie du jnana-yoga. 
Le raja-yoga 
Le raja-yoga est l’approche scientiƷque, psychologique. Ce yoga 
qui vise à contrôler son mental, son monde intérieur, est sou- 
vent qualiƷé de yoga «classique». Le terme sanskrit raja signiƷe 
«roi». La pratique de cette voie royale vise à vous rendre maître 
de votre mental. Patanjali énumère dans les Yoga-Sutras, un traité 
considéré comme le texte de référence de ce yoga, huit membres : 
• yama ou votre relation éthique avec la société; 
• niyama ou votre relation morale avec vous-même; 
• asana ou une posture ferme, stable; 
• pranayama ou le contrôle de votre énergie vitale; 
• pratyahara ou l’écoute intérieure par la maîtrise des sens; 
• dharana ou la maîtrise de votre mental par la concentration; 
• dhyana ou la méditation; 
• samadhi ou l’état d’union avec l’Absolu, la conscience cosmique 
par la connaissance véritable de la réalité. 
Bien évidemment, il ne vous est pas demandé de pratiquer 
dans cet ordre. Il ne s’agit pas d’une méthode étape par étape. 
Les yamas comprennent la non-violence, la véracité, l’honnêteté, 
la continence et la non-convoitise. Les niyamas sont la pureté, le 
contentement, l’austérité, l’étude de soi et la dévotion au divin. Ils 
seront décrits de manière plus détaillée au chapitre 5. 
Si vous êtes introverti et attiré par la méditation, le raja-yoga 
est la voie qui vous convient. Bien des membres d’ordres religieux 
ou de communautés spirituelles se consacrent à la méditation. 
Mais pour le pratiquer, il n’est pas nécessaire d’entrer dans un 
ashram ou un monastère. 
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Le hatha-yoga 
Le hatha-yoga est aujourd’hui la forme de yoga la plus populaire 
en Occident. Il donne des outils pour renforcer et puriƷer le corps 
physique, ce véhicule de notre âme. 
Hatha-yoga : des techniques 
ancestrales pour un mode de vie 
moderne 
Même si bien des personnes ont tendance à confondre le hatha- 
yoga avec les asanas, qui ne sont que des exercices physiques, le 
but est identique à celui des autres formes de yoga : parvenir à 
la paix intérieure . Une bonne santé, un corps souple et un stress 
contenu sont les effets secondaires, hautement bénéƷques, de la 
pratique du hatha-yoga. 
Les deux techniques principales du hatha-yoga sont la pra- 
tique des asanas et celle du pranayama (ou contrôle du soufƸe). 
Elles seront d’autant plus efƷcaces si vous essayez par ailleurs de 
vivre conformément aux règles éthiques et morales du yoga, et 
de méditer. Le hatha-yoga part du corps physique. En parvenant 
à le contrôler, vous commencez également à maîtriser votre éner- 
gie vitale ( prana ). Vous apprenez à apaiser votre mental, à vous 
mettre en phase avec l’InƷni. 
Les techniques du hatha-yoga renforcent le corps physique, ce 
qui permet au mental de surmonter tous les obstacles aƷn d’ac- 
quérir la paix intérieure et la sérénité. Vous contribuez à puriƷer 
votre corps, à raffermir votre mental et à orienter positivement 
vos émotions. Cela vous procure de la vitalité, de la force et du 
courage tout en vous aidant à rejeter toute attitude destructrice 
et pensée négative. 
Le hatha-yoga puriƷe le corps et le prépare à la concentra- 
tion, à la méditation et, enƷn, à l’union avec l’Absolu (samadhi). 
Dans un texte ancien, le Hatha-Yoga Pradipika , le sage Swami 
Svatmarama parle des asanas comme d’une manière pour ame- 
ner peu à peu le mental dans un état contemplatif. Les autres 
écrits qui font référence au hatha-yoga comprennent notamment 
la Gheranda Samhita et la Shiva Samhita . 
Il existe de nombreuses écoles de hatha-yoga, chacune ayant ses 
spéciƷcités. Par exemple, certaines mettent l’accent sur le mouve- 
ment tandis que d’autres privilégient la rectitude. Les styles varient 
en fonction de l’importance donnée aux asanas, aux exercices de 
pranayama, à la méditation et à la relaxation. 
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Le hatha-yoga permet d’ouvrir les chakras (centres énergé- 
tiques) du corps et réveille cette énergie spirituelle considérable 
appelée kundalini , ce qui équilibre l’énergie solaire ha (analogue 
au yang) et l’énergie lunaire tha (analogue au yin). Si vous envi- 
sagez de vous mettre au hatha-yoga pour améliorer votre santé 
(acquérir plus de souplesse, dormir mieux, atténuer d’éventuelles 
douleurs, être plus détendu et moins stressé), vous ne serez pas 
déçu – à condition de pratiquer régulièrement. 
Les huit membres du hatha-yoga 
1) PuriƷcation extérieure et intérieure, à savoir : 
• les yamas ou votre relation éthique avec la société; 
• les niyamas ou votre relation morale avec vous-même; 
• les kriyas ou des exercices physiques de puriƷcation. 
2) Asanas , à savoir des postures, des exercices physiques. 
3) Mudras ou « sceaux » pour canaliser l’énergie dans des 
directions données et bandhas ou « verrous » pour retenir 
cette énergie par des contractions musculaires. 
4) Pranayama , à savoir des exercices de respiration aƷn de contrô- 
ler l’énergie vitale, le soufƸe ( prana). 
5) Pratyahara ou l’apaisement mental par le recueillement inté- 
rieur en maîtrisant les sens. 
6) Dharana ou la maîtrise du mental par la concentration. 
7) Méditation sur les chakras , à savoir l’apaisement du mental 
en se concentrant sur les centres énergétiques du corps. 
8) Samadhi ou un état supérieur de conscience par l’expérience 
de l’unité absolue. 
Améliorez votre qualité de vie 
grâce au hatha-yoga 
Dans la philosophie du hatha-yoga, le corps est le véhicule de 
l’âme. Or votre véhicule corporel fonctionne mieux s’il est pur, 
fort et en bonne santé. Les techniques de yoga visent à maintenir 
chacun au mieux de sa forme physique et psychique. 
On pourrait déƷnir la santé comme un état positif dont on fait 
l’expérience quand tous les organes du corps fonctionnent au mieux 
de leur capacité sous le contrôle intelligent de l’esprit. L’un des bien- 
faits les plus considérables du yoga est d’aider à développer une 
conscience accrue de la santé et du bien-être physiques. Grâce à la 
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pratique, vous serez capable de pressentir un problème de santé et 
de comprendre ce que vous devez faire pour le prévenir. 
Les bienfaits du hatha-yoga 
Bienfaits physiques 
Le yoga fait beaucoup travailler le dos, si bien que vous en ressentirez 
rapidement tous les bénéƷces sur votre colonne vertébrale. En effet, 
des exercices effectués en douceur assouplissent les articulations, à 
commencer par les articulations intervertébrales. En outre, les asanas 
étirent les muscles et évacuent les tensions. Elles stimulent la lubri- 
Ʒcation des ligaments et des tendons tout en effectuant un massage 
des organes internes. La pratique physique et la méditation aident à 
développer un meilleur contrôle des muscles et un rééquilibrage du 
corps. Le hatha-yoga agit sur tout le corps, d’une manière interdé- 
pendante, ce qui procure un état d’harmonie intérieure. 
Détoxiﬁcation et amélioration 
de la circulation sanguine 
En étirant doucement les muscles et les articulations tout en mas- 
sant les organes internes, le yoga permet au sang de mieux cir- 
culer dans toutes les parties du corps. Il améliore en outre le 
fonctionnement du système lymphatique et élimine les toxines. 
Une meilleure circulation apporte plus de nutriments et d’oxygène 
à toutes les cellules de l’organisme. Par ailleurs, de plus en plus 
d’études tendent à démontrer que la pratique régulière du yoga 
retarderait le vieillissement, augmenterait l’énergie et procurerait 
un remarquable enthousiasme pour la vie. 
Arthrose et raideurs 
Les exercices lents et doux du yoga apportent un soulagement 
bienvenu aux articulations douloureuses. Les étirements pratiqués 
sans forcer, en respirant profondément pour s’aider du soufƸe, 
atténuent sensiblement les tensions musculaires qui mettent à mal 
les articulations. Pour bien des personnes, le yoga et la méditation 
constituent une panacée contre l’arthrose et la raideur du corps. 
Maladie chronique comme l’asthme ou le diabète 
Toute personne qui souffre d’une maladie chronique est désem- 
parée. Le yoga donne la force de regarder calmement et objecti- 
vement la situation. En effet, malgré les conséquences négatives 
d’une maladie, il y a souvent quelque enseignement positif à en tirer. 
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Bien des maladies chroniques semblent liées au stress. Or le yoga 
permet justement d’atténuer l’anxiété et le stress. Avec une pratique 
régulière, vous apprendrez à contrôler votre énergie et à la diriger là 
où elle est le plus utile pour soulager un problème chronique. Vous 
constaterez probablement une nette amélioration de vos troubles 
du sommeil, tout comme une augmentation de votre énergie et de 
votre résistance. Si vous êtes asthmatique, la pratique du yoga vous 
aidera à être plus calme et détendu, et moins sujet à des crises. Les 
exercices de respiration vous seront très bénéƷques. 
Stress 
Quand vous vous épuisez, mentalement et physiquement, vous 
perdez en efƷcacité. Grâce à la pratique du yoga, vos mouvements 
seront moins brusques, ce qui limitera les contractions muscu- 
laires. Par ailleurs, les exercices de respiration développeront votre 
capacité à contrôler d’éventuels troubles de l’humeur et vous aide- 
ront à rester calme même dans les situations les plus stressantes. 
Perte de poids et troubles du comportement 
alimentaire 
Les asanas ne permettent pas de brûler beaucoup de calories, mais 
vous constaterez probablement que la pratique régulière du yoga est 
efƷcace pour contrôler votre poids. En effet, les asanas stimulent 
la production hormonale, notamment de la glande thyroïde, ce qui 
réveille un métabolisme fonctionnant au ralenti. Plusieurs asanas, 
comme la chandelle et le poisson, sont particulièrement bénéƷques 
à la glande thyroïde. En outre, le yoga contribue à atténuer l’an- 
xiété et donne une meilleure prise de conscience de son corps. De 
ce fait, l’anxiété diminue tout comme la boulimie ou tout autre 
trouble du comportement alimentaire. 
Bien des obsessions vis-à-vis d’aliments et bien des troubles du 
comportement alimentaire résultent de l’incapacité à assimiler de 
l’énergie d’une manière saine. La pratique du yoga permet de stimu- 
ler le prana (l’énergie vitale), ce qui aboutit à une meilleure image de 
soi, à une conƷance accrue et à un «besoin» en énergie moindre. 
Bienfaits psychologiques 
La pratique régulière du yoga aide à avoir les idées claires, à être 
plus serein. Vous êtes davantage conscient de votre corps, moins 
stressé, mieux à même de vous concentrer et de soutenir votre atten- 
tion. Toute léthargie ou torpeur mentale disparaît, tout comme 
les éventuels problèmes d’insomnie ou de dépression. Peu à peu, 
vous retrouvez votre assurance et un profond équilibre intérieur. 
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Bien des pratiques comportent des techniques de visualisation 
et incitent à adopter une attitude positive envers la vie. Le yoga, 
qui détend le corps et apaise, aide à être plus ouvert à toutes les 
expériences qui s’offrent à soi. 
Concentration et efﬁcacité 
Quand votre mental est agité, vous perdez une énergie psychique 
précieuse. Le yoga développe votre capacité de concentration et puise 
dans vos ressources mentales, qui sont grandes. Comme vous avez 
plus de facilité à vous concentrer, votre efƷcacité s’améliore elle aussi. 
Bien-être 
Le yoga est source de bien-être, cet état que l’on éprouve lorsque l’on 
est positif face à n’importe quelle situation ou personne. C’est une 
attitude dynamique et constructive qui incite à tout considérer sous 
un nouvel éclairage et procure de la sérénité et une joie intérieure. 
Être bien signiƷe vivre pleinement le moment présent en étant 
en paix, ici et maintenant, même si l’on cherche à changer sa vie. Il 
n’est pas question d’oublier le passé, mais juste de ne plus être hanté 
par lui. Sachez aussi tirer parti de vos erreurs pour aller de l’avant. 
Apaisement du mental 
Quand vous regardez un lac, moins il y a de vagues et de tour- 
billons et plus l’eau est limpide. Le yoga est un apaisement du 
mental, des vagues intérieures et des tourbillons de l’agitation. Il 
apporte un profond sentiment de paix intérieure. Tandis que vos 
pensées se calment, votre mental s’installe dans un silence serein. 
Vitalité 
Au bout d’un certain temps, vous constaterez probablement les effets 
positifs de la pratique du yoga sur votre niveau général d’énergie. 
Les postures (asanas) et les exercices de respiration (pranayama) 
toniƷent mentalement et physiquement. 
Bienfaits spirituels 
Au fur et à mesure que vos capacités mentales et physiques se déve- 
loppent, votre mental devient plus concentré et plus puissant. À 
moins d’une discipline et d’une intégrité spirituelle inébranlables, 
ces nouvelles potentialités de votre mental risquent de mettre en 
travers de votre chemin de redoutables distractions négatives. Un 
mental puissant, s’il est démuni de sens éthique et moral, affecte 
souvent les autres d’une manière négative. 
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Le bonheur est le but véritable du yoga 
Vous pensez peut-être que votre bonheur tient à des faits extérieurs 
à vous, à des biens matériels que vous avez acquis ou à un objectif 
que vous avez atteint. En pratiquant le yoga, vous comprendrez 
peu à peu que votre bonheur résulte en fait de votre capacité à 
avoir un mental apaisé et libre. 
Le bonheur est en vous. Il se peut que vous n’en soyez pas 
convaincu et que vous continuiez à chercher le bonheur là où il 
n’est pas. Cependant, vous devriez Ʒnir, au bout de plusieurs années 
de vaine quête, par commencer à chercher en vous. Le yoga vous 
apportera des techniques pour vous y aider. 
Parabole yogique : à la recherche du bonheur 
Un homme voit sa vieille voisine dans son jardin. Elle est de toute 
évidence affolée et cherche quelque chose. Quand il lui propose 
de l’aider, cette vieille dame lui explique qu’elle a fait tomber ses lu- 
nettes chez elle. 
Perplexe, l’homme lui demande : « Pourquoi cherchez-vous dehors?» 
« Il fait sombre chez moi, répond-elle, c’est pourquoi je cherche à 
la lumière du jour. » 
Le yoga est une voie qui mène à la paix et au bonheur. C’est un 
moyen de parvenir, par une évolution intérieure, à une transfor- 
mation personnelle. 
Les sages d’autrefois avaient conscience que ce pouvoir cor- 
rompt. C’est pourquoi leur enseignement comportait des instruc- 
tions visant à puriƷer le mental et la motivation des pratiquants. 
C’est ce qu’on appelle les observances morales universelles (yamas) 
et les disciplines personnelles (niyamas) : pratiquer avec honnê- 
teté et non-violence, sans voler ni convoiter le bien d’autrui, en 
s’efforçant de contrôler son énergie, de puriƷer son mental et son 
environnement, d’être en paix et d’étudier. 
L’évolution spirituelle qui accompagne le yoga va de pair avec 
le besoin d’un comportement éthique. Les yamas et les niyamas 
constituent le fondement du yoga. Quiconque pratique ces valeurs 
constatera que son comportement et ses pensées commencent à 
changer. 
Les yamas et les niyamas ne sont pas des règles sévères, mais 
plutôt une description des potentialités de l’être humain. Elles 
offrent une manière de vivre avec une conscience, une intégrité 
et une joie de vivre accrues. 
10 
Introduction 
1 
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Commencer 
la pratique 
Dans ce chapitre vous apprendrez : 
• comment commencer la pratique 
du yoga; 
• quand et à quelle fréquence 
pratiquer; 
• où pratiquer et avec qui; 
• le matériel nécessaire; 
• les règles de prudence à respecter 
pour ne pas se faire mal. 
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12 
Débuter la pratique 
2 
Quelques grammes de pratique valent une tonne 
de théorie. 
Swami Sivananda 
Le yoga est une aventure, celle de la découverte de soi, et le 
meilleur moment pour vous embarquer dans ce voyage intérieur, 
c’est maintenant! 
La pratique de base comporte des exercices effectués lentement 
et sans forcer, une respiration rythmique ampliƷée, une relaxa- 
tion profonde, une concentration mentale et une pensée positive 
avec une attitude méditative. Mettre en pratique, au quotidien, les 
connaissances théoriques de ce livre sera une expérience agréable 
et gratiƷante. 
N’attendez pas que toutes les conditions soient réunies pour 
débuter car, sinon, vous aurez toujours une bonne raison pour 
reporter à plus tard. Tout ce dont vous avez besoin, c’est d’un 
moment de tranquillité que vous consacrerez à la pratique. Avant 
tout, déterminez le temps dont vous pouvez disposer. Réservez un 
moment où vous n’êtes pas pris par d’autres occupations. Si vous 
avez de jeunes enfants, l’heure de leur sieste est idéale. Retirez les 
casseroles du feu et débranchez le téléphone. 
Commencez par choisir, parmi les pratiques de l’annexe 1, celle 
qui vous convient. Ces propositions pour planiƷer une séance ne 
sont que des suggestions. Vous pouvez très bien préférer un autre 
programme. Parfois, vous aurez plutôt envie de sauter certaines 
asanas pour en effectuer d’autres. Cependant, ne cédez pas à la 
tentation de ne faire que les postures qui vous plaisent. Bien sûr, 
vous prendrez du plaisir à effectuer celles pour lesquelles vous 
êtes à l’aise, mais vous avez intérêt à travailler plus celles qui vous 
posent problème. En effet, l’un des buts du yoga est d’amener à 
un état d’équilibre physique et psychique. 
Vous pouvez choisir de pratiquer un enchaînement jusqu’à en 
maîtriser toutes les postures ou, sinon, suivre vos envies. Quand 
vous êtes particulièrement en forme, adoptez un programme plus 
intensif. À d’autres moments, quand vous serez fatigué ou parti- 
culièrement raide, vous aurez plutôt envie d’un programme plus 
basique. L’essentiel est d’effectuer plusieurs asanas de chaque sec- 
tion. N’oubliez pas que les étirements et leurs contre-postures sont 
tous deux très importants. Ne renoncez pas à des postures vers 
l’arrière parce que vous vous sentez trop raide. En revanche, les 
postures inversées sont contre-indiquées pour les femmes ayant 
leurs règles. 
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