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Une​ ​légende​ ​hindoue​ ​raconte​ ​qu’il​ ​y​ ​eut​ ​un​ ​temps​ ​où​ ​tous​ ​
les​ ​hommes​ ​étaient​ ​des​ ​dieux.​ ​Mais​ ​ils​ ​abusèrent​ ​tellement​ ​
de​ ​leur​ ​divinité,​ ​queBrahma,​ ​leur​ ​maître,​ ​décida​ ​de​ ​leur​ ​
ôter​ ​le​ ​pouvoir​ ​divin​ ​et​ ​de​ ​le​ ​cacher​ ​à​ ​un​ ​endroit​ ​où​ ​il​ ​serait​ ​
impossible​ ​de​ ​le​ ​retrouver.
Le​ ​grand​ ​problème​ ​fut​ ​donc​ ​de​ ​déﬁnir​ ​quelle​ ​serait​ ​la​ ​meil-
leure​ ​cachette.Lorsque​ ​les​ ​dieux​ ​mineurs​ ​furent​ ​convoqués​ ​
à​ ​un​ ​conseil​ ​pour​ ​résoudre​ ​ce​ ​problème,​ ​ils​ ​proposèrent​ ​
ceci​ ​:​ ​«​ ​Enterrons​ ​la​ ​divinité​ ​de​ ​l’homme​ ​dans​ ​la​ ​terre.​ ​»​ ​
MaisBrahmarépondit​ ​:​ ​«​ ​Non,​ ​cela​ ​ne​ ​sut​ ​pas,​ ​car​ ​l’homme​ ​
creusera​ ​et​ ​la​ ​trouvera.​ ​»​ ​
Alors​ ​les​ ​dieux​ ​répliquèrent​ ​:​ ​«​ ​Dans​ ​ce​ ​cas,​ ​jetons​ ​la​ ​divinité​ ​
de​ ​l’homme​ ​dans​ ​le​ ​plus​ ​profond​ ​des​ ​océans.​ ​»​ ​MaisBrahma​ ​
répondit​ ​à​ ​nouveau​ ​:​ ​«​ ​Non,​ ​car​ ​tôt​ ​ou​ ​tard,​ ​l’homme​ ​explo-
rera​ ​les​ ​profondeurs​ ​de​ ​tous​ ​les​ ​océans​ ​et​ ​il​ ​est​ ​certain​ ​qu’un​ ​
jour,​ ​il​ ​la​ ​trouvera​ ​et​ ​la​ ​remontera​ ​à​ ​la​ ​surface.​ ​»​ ​
Alors​ ​les​ ​dieux​ ​mineurs​ ​conclurent​ ​:​ ​«​ ​Nous​ ​ne​ ​savons​ ​pas​ ​
où​ ​la​ ​cacher​ ​car​ ​il​ ​ne​ ​semble​ ​pas​ ​exister​ ​sur​ ​la​ ​Terre​ ​ou​ ​dans​ ​
la​ ​mer​ ​d’endroit​ ​que​ ​l’homme​ ​ne​ ​puisse​ ​atteindre​ ​un​ ​jour.​ ​»​ ​
AlorsBrahmadit​ ​:​ ​«​ ​Voici​ ​ce​ ​que​ ​nous​ ​ferons​ ​de​ ​la​ ​divinité​ ​
de​ ​l’homme:​ ​nous​ ​la​ ​cacherons​ ​au​ ​plus​ ​profond​ ​de​ ​lui-même,​ ​
car​ ​c’est​ ​le​ ​seul​ ​endroit​ ​où​ ​il​ ​ne​ ​pensera​ ​jamais​ ​à​ ​chercher.​ ​»​ ​
Depuis​ ​ce​ ​temps-là,​ ​conclut​ ​la​ ​légende,​ ​l’homme​ ​a​ ​fait​ ​le​ ​tour​ ​
de​ ​la​ ​Terre,​ ​il​ ​a​ ​exploré,​ ​escaladé,​ ​plongé,​ ​à​ ​la​ ​recherche​ ​de​ ​
quelque​ ​chose​ ​qui​ ​se​ ​trouve​ ​en​ ​lui.
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«​ ​Quand​ ​le​ ​corps​ ​et​ ​l’âme​ ​fonctionnent​ ​en​ ​excellente​ ​harmonie,​ ​ilsreçoivent​ ​larécompense​ ​
suprême​ ​de​ ​la​ ​joie​ ​et​ ​de​ ​la​ ​santé.​ ​»
Hildegarde​ ​de​ ​Bingen
NAMASTÉ​ ​
MONÂMESALUEVOTREÂME
Enfant​ ​et​ ​adolescente,​ ​j’ai​ ​passé​ ​beaucoup​ ​
de​ ​temps​ ​à​ ​l’hôpital​ ​pour​ ​faire​ ​face​ ​aux​ ​
conséquences​ ​d’une​ ​maladie​ ​génétique.​ ​
À​ ​ma​ ​naissance,​ ​les​ ​médecins​ ​avaient​ ​
annoncé​ ​que​ ​mon​ ​pronostic​ ​vital​ ​était​ ​
engagé,​ ​et​ ​expliqué​ ​à​ ​mes​ ​parents​ ​qu’il​ ​
était​ ​fort​ ​peu​ ​probable​ ​que​ ​je​ ​survive.​ ​Ma​ ​
grand-mère​ ​et​ ​ma​ ​mère​ ​ont​ ​décidé​ ​de​ ​
m’aider​ ​en​ ​parallèle​ ​de​ ​la​ ​médecine​ ​clas-
sique:​ ​elles​ ​m’ont​ ​enseigné​ ​comment​ ​uti-
liser​ ​la​ ​respiration​ ​pour​ ​soulager​ ​la​ ​douleur​ ​
et​ ​apporter​ ​de​ ​l’apaisement,​ ​et​ ​comment​ ​
une​ ​nourriture​ ​et​ ​un​ ​mode​ ​de​ ​vie​ ​sains​ ​
pouvaient​ ​être​ ​la​ ​base​ ​d’une​ ​vie​ ​meilleure.​ ​
À​ ​20​ ​ans,​ ​consciente​ ​et​ ​frustrée​ ​de​ ​ne​ ​pou-
voir​ ​avoir​ ​le​ ​même​ ​élan​ ​énergétique​ ​que​ ​
mes​ ​amis​ ​du​ ​même​ ​âge,​ ​je​ ​suis​ ​allée​ ​voir​ ​
le​ ​professeur​ ​qui​ ​me​ ​suivait​ ​à​ ​l’hôpital​ ​du​ ​
Kremlin-Bicêtre,​ ​en​ ​banlieue​ ​parisienne.​ ​
Ce​ ​grand​ ​professeur,​ ​que​ ​je​ ​respecte​ ​énor-
mément​ ​et​ ​dont​ ​j’admire​ ​par​ ​ailleurs​ ​le​ ​tra-
vail,​ ​n’a​ ​peut-être​ ​pas​ ​eu​ ​toute​ ​l’empathie​ ​
requise​ ​quand​ ​il​ ​m’a​ ​annoncé​ ​que​ ​mon​ ​état​ ​
général​ ​allait​ ​empirer,​ ​que​ ​je​ ​ne​ ​dépasse-
rais​ ​sans​ ​doute​ ​pas​ ​40​ ​ans,​ ​que​ ​mon​ ​corps​ ​
ne​ ​supporterait​ ​pas​ ​de​ ​grossesses​ ​et​ ​qu’il​ ​
valait​ ​mieux​ ​que​ ​je​ ​vive​ ​a​ ​minima​ ​pour​ ​
ne​ ​pas​ ​m’épuiser​ ​en​ ​attendant…​ ​Mais​ ​en​ ​
attendant​ ​quoi​ ​au​ ​juste?​ ​Après​ ​avoir​ ​versé​ ​
toutes​ ​les​ ​larmes​ ​de​ ​rage​ ​et​ ​de​ ​colère​ ​qu’il​ ​
m’était​ ​possible,​ ​j’ai​ ​décidé​ ​qu’il​ ​en​ ​serait​ ​
autrement​ ​et​ ​que​ ​j’allais​ ​vivre.​ ​Vivreplei-
nement​ ​et​ ​heureuse!​ ​Et​ ​c’est​ ​ainsi​ ​qu’a​ ​
démarré​ ​ma​ ​grande​ ​expérimentation​ ​dans​ ​
un​ ​monde​ ​spirituel​ ​et​ ​holistique​ ​encore​ ​
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bien​ ​méconnu​ ​à​ ​l’époque,​ ​forte​ ​des​ ​bases​ ​
que​ ​ma​ ​mère​ ​et​ ​ma​ ​grand-mère​ ​m’avaient​ ​
transmises.​ ​
Au​ ​fil​ ​du​ ​temps,​ ​cet​ ​intérêt​ ​initial​ ​s’est​ ​
transformé​ ​en​ ​passion​ ​pour​ ​le​ ​yoga,​ ​la​ ​
méditation,​ ​la​ ​spiritualité​ ​et​ ​les​ ​thérapies​ ​
holistiques​ ​comme​ ​l’aromathérapie​ ​ou​ ​le​ ​
reiki.​ ​Les​ ​thérapies​ ​holistiques​ ​visent​ ​à​ ​
prendre​ ​soin​ ​d’un​ ​individu​ ​dans​ ​son​ ​entiè-
reté,​ ​et​ ​perçoivent​ ​la​ ​santé​ ​comme​ ​un​ ​équi-
libre​ ​entre​ ​les​ ​diérents​ ​systèmes​ ​du​ ​corps​ ​
(mental,​ ​émotionnel,​ ​spirituel​ ​et​ ​physique).​ ​
Ce​ ​fut​ ​pour​ ​moi​ ​un​ ​moyen​ ​de​ ​composer​ ​
avec​ ​la​ ​douleur,​ ​les​ ​problèmes​ ​de​ ​la​ ​vie​ ​et​ ​
d’améliorer​ ​mon​ ​état​ ​de​ ​santé.​ ​J’ai​ ​surtout​ ​
compris​ ​à​ ​quel​ ​point​ ​la​ ​vie​ ​est​ ​merveil-
leuse​ ​et​ ​qu’il​ ​est​ ​essentiel​ ​de​ ​la​ ​vivre​ ​plei-
nement​ ​et​ ​paisiblement.​ ​
Cela​ ​m’a​ ​appris​ ​à​ ​trouver​ ​l’espace​ ​entre​ ​les​ ​
pensées​ ​et​ ​les​ ​actions.​ ​À​ ​voir​ ​la​ ​lumière​ ​
dans​ ​les​ ​moments​ ​sombres,​ ​à​ ​ancrer​ ​la​ ​
conscience​ ​et​ ​la​ ​gratitude​ ​dans​ ​ma​ ​vie,​ ​ce​ ​
qui​ ​a​ ​transformé​ ​ma​ ​perception​ ​du​ ​monde.​ ​
Tous​ ​les​ ​outils​ ​et​ ​pratiques​ ​que​ ​je​ ​vous​ ​
propose​ ​dans​ ​ce​ ​livre,​ ​je​ ​les​ ​ai​ ​expérimen-
tés​ ​dans​ ​mon​ ​corps​ ​et​ ​dans​ ​mon​ ​esprit,​ ​
dans​ ​mon​ ​cœur​ ​et​ ​dans​ ​ma​ ​vie​ ​de​ ​tous​ ​
les​ ​jours.​ ​Je​ ​les​ ​ai​ ​testés,​ ​parfois​ ​rejetés​ ​
pour​ ​y​ ​revenir​ ​ensuite.​ ​J’ai​ ​aujourd’hui​ ​
46ans,​ ​deuxenfants​ ​merveilleux,​ ​et​ ​malgré​ ​
une​ ​immunité​ ​proche​ ​de​ ​zéro,​ ​je​ ​ne​ ​suis​ ​
presque​ ​jamais​ ​malade.​ ​Ma​ ​santé​ ​émotion-
nelle​ ​et​ ​physique​ ​est​ ​plus​ ​équilibrée​ ​que​ ​
jamais,​ ​et​ ​je​ ​mène​ ​avec​ ​passion​ ​mes​ ​acti-
vités​ ​professionnelles.​ ​Que​ ​s’est-il​ ​passé?​ ​
J’ai​ ​juste​ ​appris​ ​à​ ​écouter​ ​mes​ ​besoins,​ ​
à​ ​les​ ​ressentir​ ​et​ ​à​ ​y​ ​répondre​ ​en​ ​pleine​ ​
conscience.​ ​
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INTRODUCTION
Le​ ​bonheur​ ​est​ ​généralement​ ​décrit​ ​
comme​ ​un​ ​état​ ​de​ ​sérénité,​ ​de​ ​satisfaction​ ​
ou​ ​de​ ​bien-être.​ ​Condition​ ​reçue​ ​passive-
ment​ ​ou​ ​recherchée​ ​activement,​ ​la​ ​notion​ ​
de​ ​bonheur​ ​est​ ​fondamentalement​ ​un​ ​
paradoxe​ ​:​ ​à​ ​portée​ ​de​ ​main,​ ​mais​ ​tou-
jours​ ​perçue​ ​comme​ ​susceptible​ ​de​ ​nous​ ​
échapper.​ ​Beaucoup​ ​associent​ ​le​ ​bonheur​ ​
au​ ​désir,​ ​mais​ ​lorsque​ ​nous​ ​possédons​ ​
enﬁn​ ​ce​ ​que​ ​nous​ ​désirons,​ ​ce​ ​bonheur​ ​
disparaît​ ​rapidement.​ ​Et​ ​avant​ ​que​ ​nous​ ​
le​ ​comprenions,​ ​nous​ ​nous​ ​retrouvons​ ​
insatisfaits,​ ​désirant​ ​quelque​ ​chose​ ​de​ ​
Vous​ ​méritez​ ​ce​ ​temps,​ ​celui​ ​de​ ​prendre​ ​
soin​ ​de​ ​vous​ ​comme​ ​vous​ ​le​ ​faites​ ​pour​ ​
ceux​ ​de​ ​votre​ ​entourage.​ ​Il​ ​s’agit​ ​de​ ​vous​ ​
rencontrer​ ​là​ ​où​ ​vous​ ​êtes,​ ​au​ ​lieu​ ​de​ ​pen-
ser​ ​à​ ​là​ ​où​ ​vous​ ​devriez​ ​être,​ ​ou​ ​à​ ​qui​ ​vous​ ​
pourriez​ ​être.​ ​Le​ ​but​ ​de​ ​ce​ ​livre​ ​est​ ​de​ ​vous​ ​
aider​ ​à​ ​vous​ ​accepter​ ​tel​ ​que​ ​vous​ ​êtes,​ ​
en​ ​tant​ ​qu’être​ ​humain,​ ​avec​ ​vos​ ​qualités​ ​
et​ ​vos​ ​défauts.​ ​De​ ​vous​ ​autoriser​ ​à​ ​être​ ​
heureux,​ ​en​ ​paix​ ​et​ ​en​ ​harmonie​ ​avec​ ​vous-
même.​ ​Tout​ ​est​ ​déjà​ ​en​ ​vous:​ ​la​ ​magie​ ​de​ ​
votre​ ​vie​ ​est​ ​en​ ​vous!​ ​
nouveau​ ​qui​ ​serait​ ​susceptible​ ​de​ ​nous​ ​
orir​ ​ce​ ​bonheur​ ​insaisissable.​ ​Le​ ​cycle​ ​
du​ ​désir,​ ​de​ ​l’épanouissement,​ ​du​ ​plaisir,​ ​
de​ ​la​ ​perte,​ ​de​ ​la​ ​douleur,​ ​de​ ​la​ ​sourance,​ ​
c’est​ ​celui​ ​de​ ​la​ ​recherche​ ​du​ ​bonheur​ ​
dans​ ​les​ ​choses​ ​extérieures,​ ​qu’il​ ​s’agisse​ ​
de​ ​biens​ ​ou​ ​de​ ​personnes.​ ​Leyoga​ ​abordé​ ​
d’une​ ​manière​ ​holistique​ ​ore​ ​une​ ​voie​ ​
vers​ ​un​ ​bonheur​ ​durable​ ​qui​ ​ne​ ​dépend​ ​
pas​ ​des​ ​circonstances​ ​extérieures.​ ​Le​ ​yoga​ ​
Hatha​ ​Holistic​ ​vous​ ​permet​ ​de​ ​découvrir​ ​
que​ ​ce​ ​bonheur​ ​inﬁni​ ​réside​ ​à​ ​l’intérieur​ ​
de​ ​vous.​ ​
Basée​ ​sur​ ​la​ ​tradition​ ​du​ ​hatha​ ​yoga,​ ​la​ ​
méthode​ ​de​ ​Hatha​ ​Holistic​ ​que​ ​j’ai​ ​créée​ ​
vise​ ​à​ ​éveiller​ ​votre​ ​être​ ​«​ ​primordial​ ​»​ ​
à​ ​travers​ ​des​ ​postures​ ​lentes​ ​et​ ​respec-
tueuses​ ​del’alignement​ ​anatomique.​ ​
Etégalement​ ​par​ ​des​ ​méthodes​ ​régéné-
ratives​ ​utilisant​ ​les​ ​outils​ ​en​ ​connexion​ ​
directe​ ​avec​ ​la​ ​nature​ ​tels​ ​que​ ​la​ ​pleine​ ​
conscience,​ ​laméditation,​ ​la​ ​lithothérapie​ ​
ou​ ​encore​ ​l’aromathérapie.
RÉVEILLEZ-VOUS,​ ​
RECONNECTEZVOUSÀVOUSMÊMEET…VIVEZPLEINEMENT!
LE​ ​YOGA​ ​HOLISTIQUE,​ ​
​ ​
UNAUTREARTDEVIVRE
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Soyez​ ​patient​ ​et​ ​ayez​ ​de​ ​la​ ​compassion​ ​
pour​ ​vous-même.​ ​Respectez​ ​votre​ ​rythme​ ​
et​ ​votre​ ​corps.​ ​D’un​ ​jour​ ​à​ ​l’autre,​ ​vous​ ​
pourrez​ ​ressentir​ ​des​ ​sensations​ ​ou​ ​des​ ​
émotions​ ​diérentes.​ ​C’est​ ​naturel,​ ​obser-
vez-les​ ​et​ ​accueillez-les.​ ​Même​ ​si​ ​ce​ ​sont​ ​
de​ ​la​ ​colère​ ​ou​ ​de​ ​la​ ​frustration.​ ​
Le​ ​yoga​ ​est​ ​un​ ​outil​ ​magique,​ ​qui​ ​ore​ ​un​ ​
accès​ ​direct​ ​au​ ​royaume​ ​intérieur​ ​où​ ​le​ ​
bonheur​ ​naturel​ ​habite.​ ​Cette​ ​perspective​ ​
est​ ​annoncée​ ​par​ ​la​ ​racine​ ​sanskrite​ ​du​ ​
mot​ ​yoga,​ ​yuj,​ ​qui​ ​signiﬁe​ ​«​ ​re-lier​ ​».​ ​Relier​ ​
sainement​ ​le​ ​corps​ ​et​ ​l’esprit​ ​grâce​ ​à​ ​la​ ​
pratique​ ​physique​ ​et​ ​à​ ​la​ ​philosophie​ ​de​ ​
vie​ ​yogique,​ ​pour​ ​se​ ​sentir​ ​pleinement​ ​
humain,​ ​toujours​ ​en​ ​accord​ ​avec​ ​les​ ​sai-
sons.​ ​Au​ ​fur​ ​et​ ​à​ ​mesure​ ​de​ ​celles-ci,​ ​nos​ ​
corps​ ​passent​ ​par​ ​un​ ​flux​ ​et​ ​un​ ​reflux​ ​
énergétiques​ ​naturels​ ​qui​ ​servent​ ​à​ ​pré-
server​ ​l’équilibre​ ​physique​ ​et​ ​émotion-
nel.​ ​Ces​ ​modiﬁcations​ ​sont​ ​généralement​ ​
influencées​ ​par​ ​les​ ​caractéristiques​ ​de​ ​
chaque​ ​période​ ​de​ ​l’année​ ​:​ ​les​ ​heures​ ​
Mon​ ​yoga,​ ​mon​ ​équilibre​ ​est​ ​un​ ​programme​ ​
en​ ​une​ ​année,​ ​quatre​ ​saisons,​ ​qui​ ​vous​ ​
invite​ ​à​ ​créer​ ​un​ ​changement​ ​dans​ ​votre​ ​
vie​ ​pour​ ​vous​ ​faire​ ​vivre​ ​une​ ​véritable​ ​
happy​ ​therapy.​ ​Comme​ ​le​ ​reconnaissent​ ​la​ ​
médecine​ ​traditionnelle​ ​chinoise​ ​et​ ​l’ayur-
véda,​ ​la​ ​médecine​ ​indienne,​ ​chaque​ ​saison​ ​
est​ ​porteuse​ ​de​ ​forces​ ​et​ ​d’énergies,​ ​que​ ​
je​ ​vous​ ​propose​ ​d’intégrer​ ​dans​ ​votre​ ​vie​ ​
quotidienne.​ ​Ne​ ​vous​ ​méprenez​ ​pas,​ ​je​ ​ne​ ​
vais​ ​pas​ ​vous​ ​demander​ ​de​ ​changer​ ​toute​ ​
votre​ ​vie​ ​d’un​ ​seul​ ​coup,​ ​si​ ​chacune​ ​de​ ​vos​ ​
habitudes!​ ​Prenez​ ​votre​ ​temps.​ ​Sachez​ ​
qu’il​ ​n’est​ ​pas​ ​nécessaire​ ​d’être​ ​un​ ​athlète​ ​
de​ ​haut​ ​niveau​ ​ou​ ​d’avoir​ ​une​ ​souplesse​ ​
hors​ ​du​ ​commun.​ ​On​ ​peut​ ​commencer​ ​
à​ ​tout​ ​âge​ ​et​ ​dans​ ​toutes​ ​les​ ​conditions​ ​
physiques.​ ​Vous​ ​verrez​ ​votre​ ​corps​ ​et​ ​votre​ ​
état​ ​d’esprit​ ​s’améliorer​ ​au​ ​fur​ ​et​ ​à​ ​mesure.​ ​
UN​ ​PROGRAMME​ ​EN​ ​QUATRE​ ​SAISONS,​ ​
UNCHEMINEMENTSURUNEANNÉE
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d’ensoleillement,​ ​les​ ​aliments​ ​abondants​ ​
à​ ​certains​ ​moments​ ​de​ ​l’année,​ ​les​ ​régimes​ ​
climatiques​ ​et​ ​les​ ​diérentes​ ​activités​ ​ins-
pirées​ ​par​ ​les​ ​saisons.​ ​Bien​ ​que​ ​notre​ ​corps​ ​
s’adapte​ ​naturellement​ ​à​ ​ces​ ​changements,​ ​
il​ ​est​ ​important​ ​de​ ​l’y​ ​aider​ ​en​ ​intégrant​ ​
à​ ​notre​ ​routine​ ​quelques​ ​ajustements​ ​
simples.​ ​Nous​ ​sommes​ ​par​ ​essence​ ​liés​ ​
à​ ​la​ ​nature,​ ​donc​ ​plus​ ​nous​ ​nous​ ​fondons​ ​
en​ ​elle,​ ​plus​ ​nous​ ​sommes​ ​reliés​ ​à​ ​nous-
même,​ ​et​ ​ce,​ ​même​ ​en​ ​milieu​ ​urbain.​ ​
Mon​ ​espoir​ ​est​ ​qu’en​ ​suivant​ ​ces​ ​conseils​ ​
vous​ ​soyez​ ​en​ ​mesure​ ​de​ ​ramener​ ​votre​ ​
corps​ ​et​ ​votre​ ​esprit​ ​à​ ​leur​ ​santé​ ​optimale,​ ​
et​ ​d’améliorer​ ​considérablement​ ​votre​ ​qua-
lité​ ​de​ ​vie.​ ​Maintenant​ ​et​ ​pour​ ​votre​ ​avenir.
Mon​ ​intention,​ ​en​ ​tant​ ​que​ ​professeure​ ​
de​ ​yoga​ ​et​ ​thérapeute​ ​holistique,​ ​est​ ​de​ ​
vous​ ​aider​ ​à​ ​découvrir​ ​une​ ​toute​ ​nouvelle​ ​
perspective​ ​du​ ​monde.​ ​De​ ​vous​ ​apprendre​ ​
à​ ​gérer​ ​votre​ ​stress,​ ​à​ ​lâcher​ ​prise​ ​au​ ​quo-
tidien​ ​et​ ​à​ ​prendre​ ​soin​ ​de​ ​votre​ ​santé​ ​de​ ​
manière​ ​naturelle.​ ​En​ ​vous​ ​dévoilant​ ​les​ ​
secrets​ ​des​ ​rituels​ ​de​ ​traditions​ ​anciennes​ ​
et​ ​les​ ​bienfaits​ ​du​ ​yoga,​ ​je​ ​vous​ ​invite​ ​à​ ​
célébrer​ ​les​ ​saisons​ ​pour​ ​célébrer​ ​votre​ ​vie.
Karine
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Yoga,​ ​qui​ ​es-tu​ ​?
Le​ ​yoga​ ​est​ ​un​ ​voyage​ ​intérieur​ ​qui​ ​vous​ ​fera​ ​découvrir​ ​des​ ​couches​ ​plus​ ​subtiles​ ​de​ ​
votre​ ​être,​ ​explorer​ ​et​ ​analyser​ ​l’inséparable​ ​relation​ ​entre​ ​la​ ​nature​ ​et​ ​l’âme.​ ​Queles​ ​
puristes​ ​me​ ​pardonnent​ ​par​ ​avance,​ ​car​ ​nous​ ​ne​ ​pourrons​ ​pas​ ​parcourir​ ​toutl’historique​ ​
yogique…​ ​simplement​ ​vous​ ​donner​ ​quelques​ ​références​ ​pour​ ​éclairer​ ​votrepensée​ ​et​ ​
pour​ ​que​ ​vous​ ​ayez​ ​une​ ​idée​ ​plus​ ​précise​ ​de​ ​ce​ ​qu’est​ ​le​ ​yoga.
Qu’est-ce​ ​que​ ​le​ ​yoga?
Le​ ​yoga​ ​est​ ​l’un​ ​des​ ​six​ ​principaux​ ​sys-
tèmes​ ​philosophiques​ ​de​ ​l’Inde.​ ​C’est​ ​une​ ​
voie​ ​universelle,​ ​non​ ​dogmatique​ ​(en​ ​eet,​ ​
ce​ ​n’est​ ​pas​ ​une​ ​religion,​ ​ni​ ​un​ ​culte),​ ​une​ ​
méthode​ ​pratique​ ​de​ ​développement​ ​qui​ ​
se​ ​propose​ ​d’élever​ ​les​ ​êtres​ ​humains​ ​vers​ ​
des​ ​niveaux​ ​supérieurs​ ​de​ ​santé​ ​physique,​ ​
de​ ​clarté​ ​mentale​ ​et​ ​de​ ​conscience​ ​spiri-
tuelle.​ ​Cette​ ​discipline​ ​est​ ​riche​ ​d’une​ ​his-
toire​ ​de​ ​plusieurs​ ​millénaires,​ ​et​ ​a​ ​apporté​ ​
la​ ​santé​ ​et​ ​la​ ​paix​ ​mentale​ ​à​ ​des​ ​milliers​ ​
de​ ​personnes.​ ​
Le​ ​yoga​ ​ne​ ​consiste​ ​pas​ ​uniquement​ ​à​ ​
créer​ ​de​ ​belles​ ​asanas.​ ​Le​ ​but​ ​du​ ​yoga​ ​
est​ ​de​ ​changer​ ​nos​ ​couches​ ​les​ ​plus​ ​pro-
fondes.​ ​Il​ ​doit​ ​être​ ​abordé​ ​comme​ ​un​ ​che-
min​ ​transformatif​ ​et​ ​non​ ​comme​ ​une​ ​ﬁn.​ ​
Le​ ​yoga​ ​comprend​ ​de​ ​nombreux​ ​outils,​ ​
asanas,​ ​pranayama​ ​(respiration)​ ​et​ ​médi-
tation,​ ​qui​ ​orent​ ​l’accès​ ​le​ ​plus​ ​direct​ ​au​ ​
royaume​ ​intérieur​ ​où​ ​le​ ​bonheur​ ​naturel​ ​
réside.​ ​Lorsque​ ​nous​ ​décidons​ ​de​ ​choisir​ ​
ce​ ​voyage​ ​de​ ​découverte,​ ​nous​ ​sommes​ ​
censés​ ​grandir.
Pratiquer​ ​le​ ​yoga,​ ​et​ ​plus​ ​particulièrement​ ​
le​ ​Hatha​ ​Holistic,​ ​c’est​ ​s’orir​ ​la​ ​possibi-
lité​ ​de​ ​découvrir​ ​le​ ​sens​ ​de​ ​l’harmonie​ ​
avec​ ​soi-même,​ ​le​ ​monde​ ​et​ ​la​ ​nature.​ ​
Par​ ​la​ ​fusion​ ​du​ ​souffle​ ​et​ ​de​ ​l’esprit,​ ​
le​ ​yoga​ ​permet​ ​d’équilibrer​ ​et​ ​de​ ​relier​ ​
tous​ ​les​ ​aspects​ ​de​ ​son​ ​être​ ​(physique,​ ​
énergétique,​ ​émotionnel,​ ​mental​ ​et​ ​spiri-
tuel)​ ​pour​ ​une​ ​vie​ ​pleine​ ​et​ ​harmonieuse.​ ​
L’harmonie​ ​se​ ​trouve​ ​en​ ​nous-même,​ ​mais​ ​
aussi​ ​dans​ ​notre​ ​relation​ ​avec​ ​ce​ ​qui​ ​nous​ ​
entoure:​ ​l’environnement​ ​immédiat,​ ​la​ ​
nature,​ ​l’Univers​ ​ou​ ​quelque​ ​chose​ ​de​ ​plus​ ​
absolu.​ ​La​ ​discipline​ ​du​ ​yoga​ ​aiguise​ ​la​ ​
faculté​ ​de​ ​discernement​ ​et​ ​conduit​ ​à​ ​la​ ​
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ressemble​ ​àlamusique.​ ​
Le​ ​rythme​ ​ducorps.​ ​
La​ ​mélodie​ ​de​ ​l’esprit.​ ​
L’harmonie​ ​de​ ​l’âme.​ ​
Ensemble​ ​ils​ ​créent​ ​
la​ ​symphonie​ ​de​ ​la​ ​vie.
B.K.S.​ ​Iyengar
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compréhension​ ​de​ ​la​ ​véritable​ ​nature​ ​de​ ​
l’âme.​ ​Philosophiquement,​ ​le​ ​yoga​ ​ouvre​ ​
sur​ ​l’union​ ​de​ ​l’âme​ ​individuelle​ ​avec​ ​l’âme​ ​
universelle,​ ​sur​ ​un​ ​état​ ​de​ ​joie​ ​né​ ​de​ ​la​ ​
conquête​ ​des​ ​dualités.​ ​Le​ ​but​ ​du​ ​yoga​ ​est​ ​
aussi​ ​la​ ​libération,​ ​aﬁn​ ​d’être​ ​entièrement​ ​
nous-même​ ​en​ ​supprimant​ ​les​ ​barrières​ ​
qui​ ​nous​ ​entravent,​ ​en​ ​levant​ ​les​ ​obstacles​ ​
qui​ ​souvent​ ​nous​ ​empêchent​ ​d’être​ ​vrai-
ment​ ​la​ ​personne​ ​que​ ​nous​ ​rêvons​ ​d’être.​ ​
Les​ ​bienfaits​ ​du​ ​yoga
Pratiquer​ ​le​ ​yoga,​ ​c’est​ ​aborder​ ​un​ ​change-
ment​ ​dans​ ​sa​ ​façon​ ​de​ ​vivre,​ ​de​ ​se​ ​nourrir,​ ​
d’avancer​ ​dans​ ​sa​ ​vie,​ ​de​ ​gérer​ ​le​ ​stress​ ​
inhérent​ ​à​ ​cette​ ​vie​ ​dite​ ​moderne,​ ​bref,​ ​c’est​ ​
appréhender​ ​le​ ​monde​ ​qui​ ​nous​ ​entoure​ ​
d’une​ ​manière​ ​plus​ ​simple​ ​et​ ​plus​ ​légère,​ ​
le​ ​cœur​ ​et​ ​l’esprit​ ​ouverts.​ ​Vivre​ ​le​ ​yoga​ ​
permet​ ​de​ ​créer​ ​une​ ​routine​ ​grâce​ ​à​ ​une​ ​
discipline.​ ​Cette​ ​routine​ ​est​ ​comme​ ​un​ ​nou-
veau​ ​sillon​ ​qui​ ​change​ ​nos​ ​perspectives.​ ​
Il​ ​permet​ ​le​ ​renforcement​ ​musculaire,​ ​il​ ​
accroît​ ​la​ ​capacité​ ​respiratoire,​ ​il​ ​aide​ ​à​ ​
maintenir​ ​la​ ​souplesse​ ​du​ ​corps​ ​(mais​ ​
aussi​ ​de​ ​l’âme)​ ​et​ ​à​ ​booster​ ​l’immunité.​ ​
Par​ ​le​ ​biais​ ​de​ ​la​ ​pratique​ ​régulière,​ ​il​ ​peut​ ​
améliorer​ ​la​ ​concentration,​ ​équilibrer​ ​la​ ​
santé​ ​mentale​ ​et​ ​émotionnelle,​ ​réduire​ ​
leniveau​ ​de​ ​stress.​ ​Le​ ​yoga​ ​nous​ ​donne​ ​
«​ ​lemanuel​ ​du​ ​propriétaire​ ​»​ ​de​ ​notre​ ​
corps​ ​et​ ​de​ ​notre​ ​esprit,​ ​afin​ ​que​ ​nous​ ​
apprenions​ ​à​ ​vivre​ ​une​ ​relation​ ​conﬁante​ ​
et​ ​apaisée​ ​avec​ ​eux.​ ​Appréhender​ ​le​ ​yoga​ ​
comme​ ​une​ ​globalité,​ ​l’esprit​ ​et​ ​le​ ​corps​ ​
liés,​ ​c’est​ ​comprendre​ ​cette​ ​approche​ ​holis-
tique,​ ​comprendre​ ​un​ ​style​ ​de​ ​vie.
Qu’est-ce​ ​qui​ ​nous​ ​freine​ ​?
Voici​ ​quelques​ ​exemples​ ​
de​ ​conditionnements​ ​qui​ ​
nous​ ​empêchent​ ​d’avancer​ ​
vers​ ​notre​ ​essence(ceeliste​ ​
n’est​ ​pas​ ​exhaustive)…
•​ ​Le​ ​regard​ ​de​ ​la​ ​société​ ​
et​ ​de​ ​nos​ ​proches.
•​ ​Le​ ​manque​ ​de​ ​considération​ ​
que​ ​l’onapoursoi​ ​ou​ ​
le​ ​manque​ ​d’amour​ ​de​ ​soi.
•​ ​L’ego​ ​lié​ ​à​ ​l’aachement,​ ​
au​ ​désir.​ ​L’ego​ ​sert​ ​à​ ​traverser​ ​
la​ ​vie,​ ​mais​ ​ilnefaut​ ​pas​ ​
s’y​ ​identiﬁer.​ ​Noussommes​ ​
notre​ ​âme,​ ​pas​ ​notre​ ​ego.
•​ ​La​ ​peur,​ ​les​ ​doutes,​ ​
la​ ​colère,​ ​l’anxiété.
•​ ​Les​ ​histoires​ ​familiales.
•​ ​Les​ ​dépendances​ ​aﬀectives​ ​
et​ ​la​ ​peur​ ​de​ ​l’abandon.
•​ ​Les​ ​regrets​ ​du​ ​passé.
•​ ​La​ ​peur​ ​du​ ​futur.
•​ ​La​ ​culpabilité.
•​ ​Courir​ ​d’une​ ​activité​ ​à​ ​uneautre​ ​
sans​ ​jamais​ ​se​ ​poser.
•​ ​Se​ ​comparer​ ​
en​ ​permanence​ ​aux​ ​autres.
•​ ​Les​ ​résistances​ ​face​ ​
aux​ ​changements.
•​ ​L’obsession​ ​de​ ​la​ ​réussite.
•​ ​La​ ​volonté​ ​de​ ​tout​ ​contrôler.
•​ ​Trop​ ​penser​ ​et​ ​ne​ ​pas​ ​assez​ ​ressentir​ ​
les​ ​sensations​ ​ou​ ​les​ ​émotions.
•​ ​Le​ ​manque​ ​d’authenticité,​ ​
devérité​ ​avec​ ​soi​ ​et​ ​les​ ​autres.
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Un​ ​peu​ ​d’histoire…
L’Inde​ ​est​ ​la​ ​terre​ ​d’origine​ ​du​ ​yoga​ ​:​ ​l’his-
toire​ ​de​ ​ce​ ​dernier​ ​est​ ​étroitement​ ​liée​ ​
à​ ​celle​ ​de​ ​la​ ​civilisation​ ​indienne.​ ​Cette​ ​
discipline​ ​élaborée​ ​existe​ ​depuis​ ​plus​ ​de​ ​
5000ans​ ​pour​ ​aider​ ​les​ ​êtres​ ​humains​ ​à​ ​
traverser​ ​la​ ​sourance​ ​et​ ​trouver​ ​l’unité​ ​
et​ ​la​ ​joie​ ​dans​ ​leur​ ​corps​ ​et​ ​leur​ ​âme.​ ​C’est​ ​
un​ ​darsana,​ ​terme​ ​qui​ ​veut​ ​dire​ ​«​ ​porter​ ​un​ ​
regard​ ​sur​ ​le​ ​monde​ ​».
Le​ ​yoga​ ​n’est​ ​arrivé​ ​que​ ​tardivement​ ​en​ ​
Occident,​ ​vers​ ​1950-1960,​ ​et​ ​il​ ​a​ ​évidem-
ment​ ​beaucoup​ ​évolué​ ​depuis​ ​sa​ ​création​ ​
au​ ​
e
siècle​ ​avant​ ​notre​ ​ère.​ ​En​ ​effet,​ ​à​ ​
cette​ ​époque,​ ​durant​ ​la​ ​période​ ​védique​ ​
(qui​ ​tire​ ​son​ ​nom​ ​des​ ​Veda,​ ​l’ensemble​ ​des​ ​
textes​ ​religieux​ ​rédigés​ ​en​ ​sanskrit,​ ​consti-
tuant​ ​encore​ ​la​ ​base​ ​de​ ​la​ ​religion​ ​hindoue,​ ​
quoique​ ​la​ ​religion​ ​ait​ ​évolué),​ ​les​ ​prati-
quants​ ​de​ ​yoga​ ​étaient​ ​principalement​ ​des​ ​
ascètes​ ​qui​ ​se​ ​retiraient​ ​volontairement​ ​
de​ ​la​ ​société.​ ​Et​ ​la​ ​transmission​ ​
de​ ​l’enseignement​ ​se​ ​fai-
sait​ ​oralement.
Les​ ​premiers​ ​textes​ ​qui​ ​abordent​ ​vérita-
blement​ ​cette​ ​philosophie​ ​de​ ​vie​ ​sont​ ​les​ ​
Upanishad,​ ​conçus​ ​dans​ ​des​ ​écoles​ ​de​ ​
sagesse​ ​qui​ ​se​ ​sont​ ​développées​ ​à​ ​partir​ ​du​ ​

e
siècle​ ​avant​ ​notre​ ​ère.​ ​Dans​ ​ces​ ​textes,​ ​
les​ ​sages​ ​font​ ​part​ ​d’expériences​ ​d’immo-
bilité​ ​méditative​ ​ou​ ​de​ ​l’attention​ ​portée​ ​
au​ ​mouvement​ ​du​ ​soue.​ ​Ils​ ​relatent​ ​une​ ​
conception​ ​très​ ​«​ ​mystique​ ​»​ ​des​ ​rapports​ ​
entre​ ​le​ ​corps​ ​et​ ​l’esprit.​ ​Ironiquement,​ ​à​ ​
aucun​ ​moment​ ​il​ ​n’y​ ​a​ ​la​ ​moindre​ ​allu-
sion​ ​à​ ​une​ ​activité​ ​physique.​ ​La​ ​seule​ ​
explication​ ​de​ ​mouvements​ ​est​ ​la​ ​prépa-
ration​ ​à​ ​s’asseoir​ ​correctement​ ​en​ ​vue​ ​de​ ​
la​ ​méditation.​ ​Le​ ​yoga​ ​apparaît​ ​ensuite​ ​
dans​ ​toutes​ ​les​ ​littératures​ ​spirituelles​ ​de​ ​
l’Inde,​ ​où​ ​il​ ​désigne​ ​toujours​ ​des​ ​formes​ ​
de​ ​discipline​ ​qui​ ​unissent​ ​le​ ​corps​ ​et​ ​l’es-
prit,​ ​l’homme​ ​et​ ​l’Univers,​ ​l’humain​ ​et​ ​le​ ​
divin…​ ​tout​ ​ce​ ​qui​ ​peut​ ​être​ ​«​ ​joint​ ​»​ ​pour​ ​
procurer​ ​un​ ​état​ ​de​ ​bonheur,​ ​de​ ​plénitude​ ​
ou​ ​de​ ​libération,​ ​rendant​ ​complémentaire​ ​
ce​ ​qui​ ​peut​ ​sembler​ ​être​ ​opposé​ ​
(le​ ​jour​ ​et​ ​la​ ​nuit,​ ​la​ ​lune​ ​et​ ​
le​ ​soleil,​ ​etc.).















[image: ]AVANTDEVOUSLANCER
Contrairement​ ​à​ ​l’habitude​ ​qui​ ​existe​ ​
aujourd’hui​ ​dans​ ​le​ ​monde​ ​occidental​ ​d’en​ ​
faire​ ​un​ ​style​ ​de​ ​yoga​ ​dynamique,​ ​ashtanga​ ​
est​ ​en​ ​réalité​ ​le​ ​chemin​ ​décrit​ ​par​ ​le​ ​rishi​ ​
(sage)​ ​Patanjali​ ​dans​ ​les​ ​Yoga​ ​Sûtras.​ ​Ces​ ​
8étapes​ ​consistent​ ​en​ ​des​ ​règles​ ​de​ ​vie,​ ​
des​ ​exercices,​ ​des​ ​techniques​ ​de​ ​respira-
tion,​ ​de​ ​concentration,​ ​de​ ​méditation​ ​et​ ​la​ ​
pratique​ ​de​ ​la​ ​philosophie​ ​aﬁn​ ​de​ ​parvenir​ ​
à​ ​l’illumination.​ ​Le​ ​chemin​ ​des​ ​8pétales​ ​du​ ​
yoga​ ​peut​ ​donc​ ​être​ ​appliqué​ ​à​ ​la​ ​pratique​ ​
de​ ​n’importe​ ​quel​ ​style​ ​de​ ​yoga​ ​(hatha,​ ​
vinyasa,​ ​kundalini…).De​ ​la​ ​même​ ​manière​ ​
que​ ​l’on​ ​travaille​ ​avec​ ​les​ ​chakras​ ​en​ ​suivant​ ​
une​ ​spirale,​ ​on​ ​approfondit​ ​chaque​ ​étape​ ​
d’ashtanga,​ ​on​ ​puriﬁe​ ​chaque​ ​niveau​ ​pro-
gressivement​ ​pour​ ​y​ ​revenir​ ​ensuite.
Les​ ​Yoga​ ​Sûtras​ ​de​ ​Patanjali
Avant​ ​le​ ​
e
siècle​ ​de​ ​notre​ ​ère,​ ​Patanjali​ ​a​ ​
codiﬁé​ ​dans​ ​196aphorismes​ ​les​ ​diérentes​ ​
pratiques​ ​indiennes​ ​pour​ ​atteindre​ ​la​ ​
libération.​ ​Cette​ ​synthèse​ ​philosophique​ ​
donne​ ​au​ ​yoga​ ​sa​ ​structure​ ​classique,​ ​au​ ​
travers​ ​d’un​ ​ouvrage​ ​qui​ ​fait​ ​référence​ ​:​ ​
lesYoga​ ​Sûtras.​ ​Ce​ ​sont​ ​les​ ​plus​ ​anciens​ ​
documents​ ​encore​ ​existants​ ​traitant​ ​de​ ​la​ ​
philosophie,​ ​des​ ​buts​ ​et​ ​des​ ​techniques​ ​du​ ​
yoga.​ ​C’est​ ​une​ ​sorte​ ​de​ ​«​ ​mode​ ​d’emploi​ ​»​ ​
du​ ​yogi.​ ​
Ashtanga​ ​signiﬁe​ ​en​ ​sanskrit​ ​«​ ​constitué​ ​
de​ ​8​ ​parties​ ​»,​ ​«​ ​8​ ​membres​ ​»​ ​ou​ ​«​ ​8étapes​ ​»,​ ​
asta​ ​signiﬁant​ ​8.​ ​Les​ ​yoga​ ​sûtras​ ​sont​ ​ce​ ​
que​ ​l’on​ ​appelle​ ​les​ ​8membres​ ​du​ ​yoga.
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Les​ ​2​ ​premiers​ ​membres​ ​
Ils​ ​concernent​ ​nos​ ​valeurs​ ​et​ ​notre​ ​style​ ​de​ ​vie.
1.Yamas​ ​propose​ ​5​ ​commandements​ ​
moraux​ ​(règles​ ​éthiques)​ ​
en​ ​lien​ ​avec​ ​la​ ​société:
•​ ​Ahimsa​ ​:​ ​non-violence​ ​;
•​ ​Satya​ ​:​ ​franchise,​ ​dire​ ​la​ ​vérité;
•​ ​Asteya​ ​:​ ​honnêteté,​ ​ne​ ​rien​ ​prendre​ ​
à​ ​personne​ ​sans​ ​permission;
•​ ​Brahmacharya​ ​:​ ​continence​ ​
ou​ ​abstinence,​ ​ﬁdélité;
•​ ​Aparigraha​ ​:​ ​absence​ ​de​ ​
convoitise,​ ​renonciation,​ ​non-
possession,​ ​non-aachement.
3.Asanas​ ​est​ ​la​ ​pratique​ ​des​ ​
postures.​ ​Parlamaîtrise​ ​du​ ​corps​ ​
physique,​ ​onunit​ ​celui-ci​ ​à​ ​l’esprit,​ ​
qui​ ​ﬁnalement​ ​s’unit​ ​à​ ​l’âme.
4.Pranayama​ ​représente​ ​lecontrôle​ ​
de​ ​la​ ​respiration.​ ​Prana,​ ​quisigniﬁe​ ​
la​ ​force​ ​oul’énergie​ ​vitale​ ​qui​ ​
6.Dharana​ ​est​ ​la​ ​concentration​ ​
intense,​ ​l’aention.
7.Dhyana​ ​implique​ ​la​ ​concentration​ ​
et​ ​la​ ​méditation​ ​sur​ ​un​ ​point​ ​
defocalisation,​ ​avec​ ​l’intention​ ​
deconnaître​ ​la​ ​vérité​ ​à​ ​ce​ ​sujet.​ ​
Cee​ ​concentration​ ​plus​ ​profonde​ ​
de​ ​l’esprit​ ​est​ ​l’instrument​ ​de​ ​la​ ​
connaissance​ ​de​ ​soi-même,​ ​qui​ ​permet​ ​
de​ ​séparer​ ​l’illusion​ ​delaréalité​ ​
2.Nyamas​ ​propose​ ​5​ ​lignes​ ​de​ ​conduite:
•​ ​Saucha​ ​:​ ​pureté,​ ​puriﬁcation,​ ​soins​ ​du​ ​corps.
•​ ​Santosha​ ​:​ ​contentement,​ ​ressentir​ ​la​ ​
joie​ ​du​ ​bonheur,​ ​la​ ​douleur​ ​ou​ ​la​ ​tristesse​ ​
sans​ ​s’aacher​ ​à​ ​l’une​ ​ni​ ​à​ ​l’autre;
•​ ​Tapas​ ​:​ ​austérité,​ ​esprit​ ​fort,​ ​caractère​ ​
constant,​ ​eﬀort​ ​sur​ ​soi;
•​ ​Svadhyaya​ ​:​ ​étude​ ​de​ ​soi,​ ​continuer​ ​d’apprendre;
•​ ​Ishvara-Pranidhana​ ​:​ ​dévouement​ ​envers​ ​
le​ ​Divin​ ​(qui​ ​peut​ ​signiﬁer​ ​la​ ​vie​ ​elle-même,​ ​
l’énergie​ ​divine​ ​en​ ​soi,​ ​lareligion​ ​si​ ​l’on​ ​en​ ​a​ ​une).​ ​
imprègne​ ​et​ ​soutient​ ​toute​ ​vie,​ ​complétée​ ​
d’ayama,​ ​ascension,​ ​extension​ ​ouexpansion.​ ​
Pendant​ ​la​ ​pratique​ ​du​ ​pranayama,​ ​en​ ​
faisant​ ​l’extension​ ​de​ ​prana,​ ​on​ ​ouvre​ ​
et​ ​élargit​ ​également​ ​la​ ​conscience.
5.Pratyahara​ ​est​ ​le​ ​retrait​ ​des​ ​sens.​ ​Les​ ​distractions​ ​
physiques​ ​et​ ​mentales​ ​sont​ ​contrôlées.
etﬁnalement​ ​d’aeindre​ ​le​ ​but​ ​du​ ​yoga:​ ​
lesamadhi​ ​(félicité​ ​ou​ ​union​ ​avec​ ​la​ ​source).
8.Samadhi:​ ​la​ ​vraie​ ​libération​ ​est​ ​aeinte​ ​
quand​ ​l’état​ ​méditatif​ ​est​ ​transcendé.​ ​Comme​ ​
unerivière​ ​qui,​ ​en​ ​entrant​ ​dans​ ​l’océan,​ ​perd​ ​
son​ ​identité​ ​et​ ​son​ ​ego,​ ​l’âme​ ​individualisée,​ ​
l’Atman,​ ​s’unit​ ​avec​ ​le​ ​Brahman,​ ​l’Absolu.​ ​
Leméditant​ ​et​ ​l’objet​ ​de​ ​méditation​ ​fusionnent​ ​
et​ ​perdent​ ​leurs​ ​distinctions.​ ​L’ego​ ​brûle​ ​
etl’Esprit​ ​devient​ ​omniscient​ ​et​ ​omniprésent.
Les​ ​3​ ​membres​ ​suivants​ ​
Ce​ ​sont​ ​des​ ​moyens​ ​de​ ​travailler​ ​sur​ ​les​ ​aspects​ ​extérieurs​ ​
denotrenature:​ ​le​ ​corps,​ ​la​ ​respiration​ ​et​ ​les​ ​sens.
Les​ ​3​ ​derniers​ ​membres​ ​
Ils​ ​vont​ ​naturellement​ ​ensemble.​ ​L’aention​ ​mène​ ​à​ ​la​ ​méditation,​ ​
puiséventuellement​ ​à​ ​un​ ​sentiment​ ​d’unité,​ ​d’absolu.
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YOGAQUIESTU?
le​ ​bhakti​ ​yoga​ ​en​ ​chantant​ ​des​ ​mantras,​ ​
en​ ​faisant​ ​des​ ​orandes​ ​ou​ ​en​ ​vouant​ ​sa​ ​
pratique​ ​à​ ​un​ ​guru​ ​(maître,​ ​professeur).​ ​
Lejnana​ ​yoga,​ ​ou​ ​«​ ​yoga​ ​
delaconnaissance​ ​»
Il​ ​ane​ ​l’intelligence​ ​la​ ​plus​ ​subtile,​ ​celle​ ​
des​ ​réalités​ ​considérées​ ​comme​ ​au-delà​ ​
dunaturel.​ ​Appelé​ ​aussi​ ​«​ ​yoga​ ​de​ ​la​ ​
sagesse​ ​»,​ ​il​ ​est​ ​considéré​ ​comme​ ​la​ ​voie​ ​la​ ​
plus​ ​dicile​ ​:​ ​il​ ​demande​ ​de​ ​grandes​ ​facul-
tés​ ​intellectuelles​ ​et​ ​beaucoup​ ​de​ ​volonté.
Le​ ​hatha​ ​yoga
Des​ ​recherches​ ​spéciﬁques​ ​concernant​ ​le​ ​
corps,​ ​le​ ​soue,​ ​les​ ​énergiesont​ ​été​ ​déve-
loppées​ ​et​ ​ont​ ​produit​ ​la​ ​forme​ ​du​ ​yoga​ ​la​ ​
plus​ ​connue​ ​et​ ​pratiquée​ ​en​ ​occident.​ ​Par​ ​
des​ ​asanas​ ​(postures),​ ​lehatha​ ​yoga​ ​pré-
pare​ ​physiquement​ ​le​ ​corps​ ​pour​ ​la​ ​médi-
tation​ ​en​ ​vue​ ​de​ ​«​ ​l’éveil».​ ​Le​ ​hatha​ ​yoga​ ​a​ ​
subi​ ​de​ ​nombreuses​ ​transformations,​ ​et​ ​de​ ​
nombreux​ ​styles​ ​ont​ ​ainsi​ ​émergé​ ​(iyengar​ ​
yoga,​ ​ashtanga​ ​yoga,​ ​bikram​ ​yoga,​ ​kunda-
lini​ ​yoga,​ ​etc.).​ ​La​ ​méthode​ ​de​ ​ce​ ​livre​ ​est​ ​
basée​ ​sur​ ​cette​ ​forme​ ​de​ ​yoga.
Le​ ​raja​ ​yoga​ ​ou​ ​«​ ​la​ ​cinquième​ ​voie​ ​»
Elle​ ​regroupe​ ​les​ ​quatre​ ​précédentes.​ ​C’est​ ​
la​ ​voie​ ​royale​ ​où​ ​toutes​ ​les​ ​possibilités​ ​de​ ​
l’être​ ​humain​ ​sont​ ​réunies​ ​et​ ​explorées.​ ​
Cetype​ ​de​ ​yoga​ ​est​ ​également​ ​connu​ ​sous​ ​
le​ ​nom​ ​de​ ​«​ ​yoga​ ​royal​ ​».​ ​
Les​ ​différentes​ ​voies
Le​ ​yoga​ ​s’est​ ​diversiﬁé​ ​selon​ ​les​ ​contextes​ ​
dans​ ​lesquels​ ​il​ ​est​ ​pratiqué.​ ​Onpeut​ ​dis-
tinguercinq​ ​grandes​ ​«​ ​voies​ ​».​ ​Suivant​ ​
leurs​ ​tendances​ ​personnelles,​ ​les​ ​élèves​ ​
choisissent​ ​traditionnellement​ ​de​ ​prati-
quer​ ​l’une​ ​ou​ ​l’autre.​ ​Aucune​ ​de​ ​ces​ ​voies​ ​
n’est​ ​exclusive​ ​et​ ​chaque​ ​parcours​ ​indivi-
duel​ ​est​ ​souvent​ ​une​ ​subtile​ ​combinaison​ ​
des​ ​quatre​ ​chemins,​ ​en​ ​accord​ ​avec​ ​les​ ​
dispositions​ ​personnelles.
Lekarma​ ​yoga,​ ​ou​ ​«​ ​yoga​ ​de​ ​l’action​ ​
désintéressée,​ ​duservice​ ​»
Cette​ ​pratique​ ​implique​ ​le​ ​non-attache-
ment​ ​aux​ ​fruits​ ​de​ ​l’action.​ ​Elle​ ​comprend​ ​
souvent​ ​des​ ​activités​ ​caritatives​ ​ou​ ​de​ ​
service​ ​désintéressées,​ ​pratiquées​ ​dans​ ​
la​ ​vie​ ​courante.​ ​Le​ ​karma​ ​yoga​ ​permet​ ​
l’ouverture​ ​et​ ​la​ ​puriﬁcation​ ​du​ ​cœur,​ ​en​ ​
apprenant​ ​à​ ​agir​ ​de​ ​façon​ ​altruiste,​ ​sans​ ​
chercher​ ​de​ ​récompense.​ ​En​ ​vous​ ​déta-
chant​ ​des​ ​fruits​ ​de​ ​vos​ ​actions,​ ​vous​ ​appre-
nez​ ​à​ ​sublimer​ ​l’ego.​ ​
Lebhakti​ ​yoga,ou​ ​«​ ​yoga​ ​deladévotion​ ​»
Appelé​ ​aussi​ ​«​ ​yoga​ ​de​ ​l’amour​ ​»,​ ​on​ ​le​ ​
rencontre​ ​souvent​ ​associé​ ​à​ ​des​ ​courants​ ​
religieux​ ​et​ ​spirituels,​ ​à​ ​l’intérieur​ ​de​ ​l’hin-
douisme​ ​ou​ ​du​ ​bouddhisme,​ ​où​ ​il​ ​permet​ ​
de​ ​se​ ​rapprocher​ ​du​ ​divin.​ ​L’attention​ ​et​ ​
le​ ​respect​ ​de​ ​tous​ ​les​ ​êtres​ ​vivants​ ​et​ ​de​ ​
la​ ​nature​ ​en​ ​général​ ​sont​ ​également​ ​des​ ​
points​ ​fondamentaux.Le​ ​bhakti​ ​yoga​ ​vise​ ​
la​ ​conﬁance​ ​en​ ​soi,​ ​la​ ​liberté​ ​intérieure​ ​et​ ​la​ ​
clarté​ ​de​ ​pensée.​ ​C’est​ ​un​ ​yoga​ ​plus​ ​spiri-
tuel​ ​et​ ​méditatif​ ​que​ ​physique.​ ​On​ ​pratique​ ​
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HATHAHOLISTICUNYOGAPOURTOUS
Hatha​ ​Holistic,​ ​
un​ ​yoga​ ​pour​ ​tous
Nous​ ​vivons​ ​dans​ ​une​ ​société​ ​qui​ ​prône​ ​le​ ​mouvement.​ ​Il​ ​faut​ ​toujours​ ​bouger,​ ​penser,​ ​
se​ ​connecter,​ ​aller​ ​plus​ ​vite…​ ​Et​ ​lorsque​ ​nous​ ​déroulons​ ​notre​ ​tapis​ ​pour​ ​pratiquer,​ ​
ce​ ​rythme​ ​de​ ​vie​ ​qui​ ​nous​ ​est​ ​souvent​ ​imposé​ ​a​ ​bien​ ​du​ ​mal​ ​à​ ​nous​ ​quitter.​ ​Quand​ ​le​ ​
professeur​ ​deyoga​ ​annonce​ ​la​ ​posture​ ​ultime,​ ​savasana,​ ​certains​ ​se​ ​sentent​ ​désemparés.
Le​ ​bonheur​ ​se​ ​nourrit​ ​pourtant​ ​de​ ​choses​ ​simples.​ ​Dans​ ​une​ ​société​ ​où​ ​la​ ​performance​ ​
est​ ​mise​ ​en​ ​avant,​ ​il​ ​faut​ ​revenir​ ​à​ ​l’essen-
tiel.​ ​Se​ ​nourrir​ ​avec​ ​des​ ​produits​ ​de​ ​qualité,​ ​
exécuter​ ​des​ ​mouvements​ ​en​ ​s’appliquant​ ​
à​ ​être​ ​en​ ​phase​ ​avec​ ​soi-même,​ ​accepter​ ​les​ ​
moments​ ​diciles​ ​et​ ​apprendre​ ​à​ ​être​ ​plus​ ​
conscient​ ​des​ ​moments​ ​heureux,​ ​s’unir​ ​à​ ​la​ ​
nature…​ ​Lasimplicité​ ​et​ ​l’authenticité​ ​sont​ ​
les​ ​fondements​ ​de​ ​ma​ ​méthode.​ ​
«​ ​Holistique​ ​»,​ ​du​ ​latin​ ​holos,​ ​signifie​ ​
«​ ​entier​ ​»,​ ​et​ ​désigne​ ​le​ ​fait​ ​de​ ​considérer​ ​
le​ ​corps​ ​et​ ​l’esprit​ ​comme​ ​indissociables.​ ​
Ils’agit​ ​d’apprendre​ ​à​ ​soigner,​ ​à​ ​célébrer​ ​
son​ ​corps​ ​pour​ ​guérir​ ​son​ ​âme​ ​et​ ​son​ ​
esprit.​ ​C’est​ ​ainsi​ ​que​ ​je​ ​considère​ ​la​ ​dis-
cipline​ ​que​ ​je​ ​vous​ ​propose.
UNE​ ​APPROCHE​ ​
PSYCHO-CORPORELLE
Basé​ ​sur​ ​la​ ​tradition​ ​du​ ​hatha​ ​yoga,​ ​le​ ​
Hatha​ ​Holistic​ ​vise​ ​à​ ​éveiller​ ​votre​ ​être​ ​pri-
mordial,​ ​à​ ​revenir​ ​à​ ​votre​ ​essence,​ ​à​ ​chemi-
ner​ ​vers​ ​vous-même.​ ​Ce​ ​yoga​ ​apporte​ ​une​ ​
élévation​ ​de​ ​conscience​ ​et​ ​de​ ​paix​ ​dans​ ​
le​ ​cœur​ ​tout​ ​en​ ​calmant​ ​le​ ​mental,​ ​créant​ ​
ainsi​ ​l’équilibre​ ​intérieur​ ​et​ ​un​ ​bien-être​ ​
immense.​ ​En​ ​nous​ ​libérant​ ​de​ ​nos​ ​tensions​ ​
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physiques​ ​et​ ​émotionnelles,​ ​en​ ​ouvrant​ ​
notre​ ​corps​ ​et​ ​notre​ ​cœur,​ ​on​ ​se​ ​remet​ ​à​ ​
l’écoute​ ​du​ ​divin​ ​qui​ ​est​ ​en​ ​chacun​ ​de​ ​nous​ ​
et​ ​en​ ​contact​ ​avec​ ​lui,​ ​pour​ ​répondre​ ​aux​ ​
aspirations​ ​de​ ​l’âme.
Dans​ ​cette​ ​approche​ ​psycho-corporelle​ ​
holistique,​ ​divers​ ​aspects​ ​de​ ​l’existence​ ​
humaine​ ​sont​ ​pris​ ​en​ ​compte.​ ​Selon​ ​les​ ​
préceptes​ ​du​ ​yoga,​ ​l’être​ ​humain​ ​est​ ​en​ ​
eet​ ​composé​ ​de​ ​cinq​ ​enveloppes:​ ​
•​ ​le​ ​corps​ ​physique;
•​ ​le​ ​corps​ ​énergétique,​ ​qui​ ​est​ ​invisible​ ​
et​ ​formé​ ​d’une​ ​énergie​ ​subtile;
•​ ​le​ ​corps​ ​mental;
•​ ​le​ ​corps​ ​intuitif;
•​ ​le​ ​pur​ ​esprit,​ ​pure​ ​essence,​ ​le​ ​Soi,​ ​qui​ ​
est​ ​l’aspect​ ​divin,​ ​sacré​ ​ou​ ​spirituel.
Le​ ​yoga​ ​vient​ ​de​ ​l’intérieur,​ ​du​ ​regard​ ​qu’on​ ​
porte​ ​à​ ​l’intérieur​ ​de​ ​nous.​ ​Il​ ​est​ ​dicile​ ​de​ ​
changer​ ​le​ ​monde​ ​extérieur,​ ​mais​ ​on​ ​peut​ ​
Les​ ​doshas
Chacun​ ​d’entre​ ​nous​ ​possède​ ​en​ ​
lui​ ​les​ ​cinq​ ​éléments​ ​(éther,​ ​air,​ ​eau,​ ​
feu,​ ​terre)​ ​dans​ ​des​ ​proportions​ ​
diﬀérentes.​ ​L’ayurvéda​ ​associe​ ​deux​ ​
par​ ​deux​ ​ces​ ​cinq​ ​éléments​ ​pour​ ​créer​ ​
trois​ ​doshas​ ​:​ ​vata,​ ​pia​ ​et​ ​kapha.​ ​
Cesdoshas​ ​représentent​ ​la​ ​trame​ ​
denotre​ ​nature,​ ​notre​ ​terrain​ ​naturel.​ ​
•​ ​Quand​ ​l’éther​ ​(espace)​ ​
estassocié​ ​à​ ​l’air,​ ​on​ ​parle​ ​
dudosha​ ​vata​ ​(air​ ​majoritaire).
•​ ​Quand​ ​le​ ​feu​ ​est​ ​associé​ ​à​ ​l’eau,​ ​on​ ​
parle​ ​de​ ​dosha​ ​pia​ ​(feu​ ​majoritaire).
•​ ​Quand​ ​la​ ​terre​ ​est​ ​associée​ ​
à​ ​l’eau,​ ​on​ ​parle​ ​du​ ​dosha​ ​
kapha​ ​(terre​ ​majoritaire).
La​ ​constitution​ ​la​ ​plus​ ​rare​ ​est​ ​
celle​ ​où​ ​vata,​ ​pia​ ​et​ ​kapha​ ​sont​ ​
en​ ​proportions​ ​équivalentes.
En​ ​fonction​ ​de​ ​notre​ ​alimentation​ ​
ou​ ​de​ ​notre​ ​environnement,​ ​voire​ ​
de​ ​nos​ ​relations,​ ​nous​ ​introduisons​ ​
dans​ ​notre​ ​corps​ ​ou​ ​absorbons​ ​
diﬀérentes​ ​quantités​ ​d’air,​ ​d’eau,​ ​
de​ ​feu,​ ​de​ ​terre​ ​ou​ ​d’éther.​ ​Nos​ ​
doshas​ ​sont​ ​donc​ ​amenés​ ​à​ ​
évoluer​ ​en​ ​fonction​ ​de​ ​la​ ​quantité​ ​
etdela​ ​qualité​ ​de​ ​ces​ ​éléments.
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que​ ​la​ ​pleine​ ​conscience,​ ​l’aromathérapie,​ ​
l’énergie​ ​des​ ​phases​ ​lunaires,​ ​les​ ​qualités​ ​
des​ ​saisons​ ​ou​ ​nos​ ​diérents​ ​sens).​ ​
Par​ ​exemple,​ ​en​ ​considérant​ ​l’individu​ ​
d’une​ ​manière​ ​holistique,​ ​c’est-à-dire​ ​dans​ ​
son​ ​entier,​ ​il​ ​y​ ​a​ ​nécessité​ ​d’intégrer​ ​l’ali-
mentation​ ​comme​ ​un​ ​des​ ​outils​ ​majeurs​ ​
d’une​ ​bonne​ ​santé​ ​globale,​ ​puisqu’en​ ​nous​ ​
alimentant,​ ​nous​ ​nourrissons​ ​à​ ​la​ ​fois​ ​notre​ ​
corps​ ​et​ ​notre​ ​esprit.​ ​
Une​ ​nourriture​ ​de​ ​mauvaise​ ​qualité,​ ​qui​ ​
n’est​ ​pas​ ​en​ ​lien​ ​avec​ ​le​ ​rythme​ ​de​ ​Mère​ ​
Nature,​ ​nous​ ​dévitalisera.​ ​Une​ ​nourriture​ ​
pauvre​ ​ne​ ​nous​ ​apportera​ ​pas​ ​l’énergie​ ​
nécessaire​ ​pour​ ​bâtir​ ​nos​ ​diérents​ ​corps,​ ​
et​ ​notre​ ​équilibre​ ​psychologique​ ​risque​ ​
également​ ​d’en​ ​sourir.​ ​
déjà​ ​commencer​ ​par​ ​se​ ​changer​ ​soi-même​ ​
et​ ​par​ ​changer​ ​la​ ​manière​ ​d’appréhender​ ​
ce​ ​monde​ ​extérieur.​ ​C’est​ ​pour​ ​cette​ ​rai-
son​ ​qu’on​ ​doit​ ​pouvoir​ ​prendre​ ​contact​ ​
avec​ ​soi.​ ​Pour​ ​voir​ ​le​ ​monde​ ​spirituel,​ ​la​ ​
clé​ ​est​ ​de​ ​réussir​ ​à​ ​«​ ​tourner​ ​ses​ ​sens​ ​vers​ ​
l’intérieur​ ​».
L’être​ ​humain​ ​possède​ ​cinq​ ​sens:​ ​la​ ​vue,​ ​
l’odorat,​ ​l’ouïe,​ ​le​ ​toucher​ ​et​ ​le​ ​goût.​ ​Ces​ ​
sens​ ​sont​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​bien​ ​aiguisés​ ​en​ ​
fonction​ ​des​ ​individus,​ ​mais​ ​globalement,​ ​
nous​ ​ne​ ​les​ ​sollicitons​ ​que​ ​très​ ​peu​ ​par​ ​
rapport​ ​à​ ​leurs​ ​réelles​ ​capacités.​ ​
Pour​ ​parvenir​ ​à​ ​sentir​ ​et​ ​voir​ ​le​ ​monde​ ​
spirituel,​ ​nous​ ​devons​ ​exploiter​ ​au​ ​maxi-
mum​ ​nos​ ​sens,​ ​aﬁn​ ​de​ ​prendre​ ​conscience​ ​
de​ ​toutes​ ​nos​ ​capacités​ ​physiques​ ​et​ ​psy-
chologiques.​ ​Aller​ ​au-delà,​ ​aller​ ​plus​ ​loin,​ ​
transcender​ ​ses​ ​sens​ ​est​ ​la​ ​seule​ ​manière​ ​
de​ ​parvenir​ ​à​ ​découvrir​ ​ce​ ​monde​ ​spirituel​ ​
qui​ ​a​ ​tant​ ​de​ ​choses​ ​à​ ​nous​ ​orir.
À​ ​force​ ​d’entraînement,​ ​de​ ​développe-
ment​ ​de​ ​votre​ ​capacité​ ​de​ ​concentration​ ​
et​ ​de​ ​méditation,​ ​vous​ ​parviendrez​ ​à​ ​
ressentir​ ​le​ ​monde​ ​spirituel​ ​et​ ​à​ ​vous​ ​élever​ ​
spirituellement.​ ​Pour​ ​vous​ ​y​ ​aider,​ ​cette​ ​
technique,​ ​le​ ​Hatha​ ​Holistic,​ ​est​ ​comme​ ​une​ ​
trousse​ ​à​ ​outils​ ​qui​ ​allie​ ​respiration,​ ​pos-
tures​ ​lentes​ ​(exécutées​ ​comme​ ​si​ ​vous​ ​bou-
giez​ ​sous​ ​l’eau,​ ​au​ ​ralenti,​ ​et​ ​respectueuses​ ​
de​ ​l’alignement​ ​anatomique),​ ​méditation,​ ​
méthodes​ ​régénératives​ ​(utilisant​ ​les​ ​outils​ ​
en​ ​connexion​ ​directe​ ​avec​ ​la​ ​nature​ ​tels​ ​
Déguster​ ​
en​ ​pleine​ ​conscience
Pour​ ​les​ ​yogis,​ ​s’alimenter​ ​s’apparente​ ​
à​ ​un​ ​véritable​ ​exercice​ ​méditatif.​ ​
Senourrir​ ​en​ ​pleine​ ​conscience​ ​
est​ ​une​ ​démarche​ ​qui​ ​va​ ​de​ ​l’achat​ ​
des​ ​ingrédients​ ​àla​ ​fabrication​ ​des​ ​
plats​ ​et​ ​à​ ​leur​ ​dégustation.​ ​Si​ ​vous​ ​
décidiez​ ​d’essayer​ ​aumoins​ ​une​ ​fois​ ​
par​ ​semaine?​ ​Peut-être​ ​d’abord​ ​
seul,puis,​ ​lorsque​ ​vous​ ​serez​ ​plus​ ​
habitué,​ ​pourquoi​ ​ne​ ​pas​ ​organiser​ ​
un​ ​dîner​ ​ou​ ​un​ ​goûterde​ ​pleine​ ​
conscience​ ​en​ ​conviant​ ​quelquesamis?​ ​
Ousimplement​ ​avec​ ​vos​ ​enfants?
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S’ÉVEILLER​ ​AU​ ​SPIRITUEL​ ​
POUR​ ​RETROUVER​ ​SON​ ​ESSENTIEL
La​ ​spiritualité​ ​se​ ​situe​ ​au-delà​ ​des​ ​croyances​ ​
ou​ ​des​ ​religions.​ ​C’est​ ​une​ ​science​ ​de​ ​l’es-
prit,​ ​des​ ​choses​ ​et​ ​des​ ​êtres;​ ​elle​ ​suppose​ ​
une​ ​profonde​ ​compréhension​ ​des​ ​liens​ ​qui​ ​
relient​ ​tout​ ​ce​ ​qui​ ​existe,​ ​comme​ ​celui​ ​qui​ ​
nous​ ​unit​ ​au​ ​monde​ ​naturel;​ ​elle​ ​aboutit​ ​
par​ ​exemple​ ​à​ ​la​ ​connaissance​ ​du​ ​soue​ ​
qui​ ​donne​ ​la​ ​vie.​ ​En​ ​ce​ ​sens,​ ​la​ ​spiritua-
lité​ ​est​ ​une​ ​science​ ​de​ ​l’amour.​ ​Parcourir​ ​
un​ ​chemin​ ​spirituel​ ​n’est​ ​pas​ ​facile.​ ​Cela​ ​
demande​ ​d’être​ ​à​ ​la​ ​fois​ ​objectif​ ​et​ ​com-
patissant​ ​à​ ​l’égard​ ​de​ ​soi-même​ ​et​ ​des​ ​
autres.​ ​Transformer​ ​l’ombre​ ​en​ ​lumière,​ ​ne​ ​
plus​ ​réagir​ ​de​ ​manière​ ​automatique​ ​sous​ ​
l’inﬂuence​ ​de​ ​notre​ ​ego​ ​apeuré,​ ​mais​ ​agir​ ​
en​ ​conscience​ ​au​ ​service​ ​de​ ​ce​ ​qui​ ​nous​ ​
est​ ​le​ ​plus​ ​essentiel.​ ​Simpliﬁer​ ​notre​ ​vie​ ​
et​ ​nos​ ​attentes,​ ​exprimer​ ​le​ ​meilleur​ ​de​ ​
nous-même,​ ​tisser​ ​les​ ​liens​ ​qui​ ​font​ ​la​ ​vie,​ ​
entretenir​ ​le​ ​soue​ ​qui​ ​anime​ ​le​ ​vivant.​ ​
Le​ ​chemin​ ​spirituel​ ​est​ ​un​ ​chemin​ ​exi-
geant​ ​qui​ ​nécessite​ ​de​ ​rester​ ​vigilant​ ​et​ ​
qui​ ​induit​ ​une​ ​discipline​ ​et​ ​du​ ​travail.​ ​Les​ ​
changements​ ​qu’il​ ​provoque​ ​impliquent​ ​
certains​ ​renoncements.​ ​Tout​ ​cela​ ​est​ ​rare-
ment​ ​confortable.​ ​C’est​ ​parfois​ ​douloureux​ ​
et,​ ​ne​ ​nous​ ​leurrons​ ​pas,​ ​cela​ ​prend​ ​du​ ​
temps.​ ​C’est​ ​le​ ​travail​ ​de​ ​toute​ ​une​ ​vie.​ ​On​ ​
comprend​ ​donc​ ​que​ ​la​ ​quête​ ​spirituelle​ ​
soit​ ​peu​ ​valorisée​ ​dans​ ​nos​ ​sociétés​ ​pres-
sées,​ ​obsédées​ ​par​ ​la​ ​recherche​ ​du​ ​plaisir​ ​
immédiat.​ ​
Le​ ​Hatha​ ​Holistic​ ​aide​ ​chacun​ ​sur​ ​le​ ​
chemin​ ​de​ ​la​ ​réalisation​ ​et​ ​de​ ​l’accepta-
tion​ ​de​ ​soi,​ ​qui​ ​peut​ ​conduire​ ​à​ ​l’amour​ ​
de​ ​soi.​ ​Sans​ ​amour-propre,​ ​sans​ ​avoir​ ​
appris​ ​à​ ​nous​ ​aimer,​ ​à​ ​nous​ ​choyer,​ ​à​ ​nous​ ​
considérer,​ ​nous​ ​ne​ ​pouvons​ ​pas​ ​aimer​ ​
les​ ​autres​ ​ni​ ​éprouver​ ​le​ ​bonheur​ ​ou​ ​le​ ​
contentement,​ ​car​ ​nous​ ​ne​ ​sommes​ ​pas​ ​
en​ ​paix​ ​avec​ ​nous-même.​ ​Une​ ​fois​ ​que​ ​
nous​ ​trouvons​ ​cette​ ​paix​ ​intérieure,​ ​alors​ ​
il​ ​peut​ ​y​ ​avoir​ ​une​ ​possibilité​ ​d’éveil,​ ​
qui​ ​est​ ​le​ ​fruit​ ​de​ ​nos​ ​eorts​ ​conscients.​ ​
Nous​ ​commençons​ ​à​ ​faire​ ​l’expérience​ ​de​ ​
l’évolution​ ​de​ ​notre​ ​nature.
Il​ ​y​ ​a​ ​autant​ ​de​ ​chemins​ ​diérents​ ​pour​ ​
atteindre​ ​le​ ​bonheur​ ​que​ ​de​ ​rivières​ ​qui​ ​
se​ ​jettent​ ​dans​ ​le​ ​ﬂeuve.​ ​Mais​ ​à​ ​travers​ ​ce​ ​
guide,​ ​peut-être​ ​pourrez-vous​ ​apprendre​ ​à​ ​
apprécier​ ​chaque​ ​moment,​ ​chaque​ ​soue,​ ​
chaque​ ​étape,​ ​et​ ​ne​ ​pas​ ​être​ ​concentré​ ​
ou​ ​obsédé​ ​par​ ​un​ ​objectif.​ ​Nous​ ​avons​ ​à​ ​
comprendre​ ​que​ ​seul​ ​le​ ​voyage​ ​est​ ​le​ ​but.
Plus​ ​qu’une​ ​méthode​ ​de​ ​yoga,​ ​ce​ ​livre​ ​est​ ​
une​ ​invitation​ ​à​ ​une​ ​aventure​ ​intérieure,​ ​à​ ​
expérimenter​ ​dans​ ​votre​ ​corps,​ ​dans​ ​votre​ ​
cœur​ ​et​ ​dans​ ​votre​ ​esprit.​ ​C’est​ ​aussi​ ​et​ ​
surtout​ ​un​ ​apprentissage​ ​du​ ​lâcher-prise,​ ​
de​ ​l’acceptation​ ​et​ ​de​ ​l’équilibre​ ​physique​ ​
et​ ​émotionnel.​ ​À​ ​savourer​ ​sans​ ​modération​ ​
aﬁn​ ​de​ ​découvrir​ ​la​ ​magie​ ​nichée​ ​en​ ​vous.​ ​
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•​ ​Aﬁn​ ​d’en​ ​ressentir​ ​les​ ​bienfaits,​ ​il​ ​est​ ​
conseillé​ ​d’accorder​ ​quelques​ ​minutes​ ​par​ ​
jour​ ​à​ ​la​ ​pratique​ ​du​ ​yoga.​ ​Que​ ​vous​ ​optiez​ ​
pour​ ​une​ ​pratique​ ​matinale​ ​ou​ ​du​ ​soir​ ​
(oules​ ​deux),​ ​réalisez​ ​votre​ ​séance​ ​de​ ​yoga​ ​
avec​ ​bienveillance,​ ​en​ ​vous​ ​laissant​ ​porter​ ​
par​ ​l’énergie​ ​de​ ​l’instant.​ ​Pour​ ​chaque​ ​
saison,​ ​cet​ ​ouvrage​ ​vous​ ​propose​ ​des​ ​
enchaînements​ ​types​ ​de​ ​postures​ ​adaptés​ ​
à​ ​ces​ ​diﬀérents​ ​moments​ ​de​ ​la​ ​journée.
•​ ​Dans​ ​l’idée​ ​d’une​ ​pratique​ ​matinale​ ​
desasanas,​ ​on​ ​réveille​ ​le​ ​corps,​ ​à​ ​jeun,​ ​
avec​ ​une​ ​routine​ ​très​ ​simple​ ​:​ ​on​ ​se​ ​lève,​ ​
on​ ​vaporise​ ​un​ ​spray​ ​d’eau​ ​de​ ​rose​ ​sur​ ​
le​ ​visage​ ​pour​ ​le​ ​rafraîchir,​ ​on​ ​neoie​ ​sa​ ​
langue​ ​et​ ​ses​ ​dents,​ ​puis​ ​on​ ​avale​ ​un​ ​verre​ ​
d’eau​ ​chaude​ ​aﬁn​ ​de​ ​détoxiﬁer​ ​l’organisme.​ ​
On​ ​commence​ ​ensuite​ ​par​ ​dedoux​ ​
étirements.​ ​Puis​ ​les​ ​postures​ ​peuvent​ ​
s’enchaîner,​ ​au​ ​rythme​ ​qui​ ​vous​ ​convient​ ​
le​ ​mieux.​ ​Vous​ ​pouvez​ ​choisir​ ​de​ ​pratiquer​ ​
l’ensemble​ ​des​ ​postures​ ​proposées​ ​
ousimplement​ ​une​ ​ou​ ​deux.​ ​L’idée​ ​étant​ ​
d’apporter​ ​de​ ​la​ ​régularité​ ​à​ ​votre​ ​pratique.
•​ ​Le​ ​soir,​ ​la​ ​séance​ ​sera​ ​davantage​ ​tournée​ ​
vers​ ​la​ ​détente​ ​et​ ​l’étirement​ ​de​ ​votre​ ​
corps,​ ​aﬁn​ ​de​ ​dénouer​ ​lestensions​ ​
physiques​ ​et​ ​émotionnelles​ ​accumulées​ ​
en​ ​cours​ ​de​ ​la​ ​journée.​ ​Comme​ ​pour​ ​
laroutine​ ​matinale,​ ​vous​ ​pouvez​ ​choisir​ ​
de​ ​vous​ ​installer​ ​sur​ ​votre​ ​tapis​ ​pour​ ​
une​ ​séance​ ​complète​ ​ou​ ​simplement​ ​
pour​ ​une​ ​ou​ ​deux​ ​postures.
•​ ​Parfois,​ ​le​ ​manque​ ​de​ ​motivation​ ​
oulafatigue​ ​seront​ ​tels​ ​que​ ​vous​ ​
nevoudrez​ ​pas​ ​pratiquer.​ ​Ne​ ​baissez​ ​
pas​ ​les​ ​bras​ ​et​ ​ne​ ​vous​ ​sentez​ ​pas​ ​
coupable,​ ​car​ ​cela​ ​arrive.​ ​Allongez-vous​ ​
simplement​ ​sur​ ​votre​ ​tapis​ ​pour​ ​écouter​ ​
et​ ​suivre​ ​votre​ ​respiration.​ ​C’estdéjà​ ​
unepratique​ ​de​ ​yoga​ ​bienfaisante!​ ​
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