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J’ai besoin de ralentir !


﻿Introduction


J’ai besoin de ralentir ! 
Vous souvenez-vous de la dernière fois où vous vous êtes senti vraiment relaxé ? Où vous avez ressenti une sensation de plénitude, l’envie de sourire sans raison, juste parce que vous vous sentiez bien ? Si le souvenir est enfoui dans votre mémoire, il est peut-être temps de le raviver. La méthode proposée dans ce petit carnet est simple : il s’agit de méditer grâce à la pratique du yoga doux. Vous n’y croyez pas ? Alors laissez-vous guider. 
Pourquoi du yoga pour méditer ?
On pense souvent au yoga comme à une pratique physique qui permet d’assouplir le corps et de le relaxer, mais il ne faut pas oublier que la pratique des postures est destinée aussi à assouplir le corps pour lui permettre de parvenir à un stade méditatif. 
Dans le yoga doux, en particulier, les mouvements sont lents et les postures tenues longtemps. Dans ce type de yoga, une grande attention est portée au corps et au mental, on est dans l’instant présent, ici et maintenant, d’où l’effet méditatif qui en découle. 
À quoi servent la méditation et le yoga ? 
Le yoga doux et la méditation permettent de faire une pause salutaire dans notre vie pour nous ressourcer et nous relaxer profondément. Méditer, c’est l’occasion de se retrouver face à soi-même, sans to-do list, sans impératifs professionnels ou familiaux. C’est se poser mentalement la question : « Comment ça va ? » C’est le moment idéal pour faire une pause de qualité dans le brouhaha du quotidien. Loin d’être passif, le yoga doux est une recherche active de mieux-être.
Se lancer dans la méditation peut être bénéfique à bien des égards, mais il ne s’agit pas de se contenter de 5 minutes de yoga et/ou de méditation et hop, de passer à autre chose, mais plutôt de créer une nouvelle habitude qui puisse avoir des répercussions positives sur notre vie entière, pas simplement sur 5 minutes de pratique.


Méditer, c’est observer ce qui se passe en nous dans une attitude de bienveillance.
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J’ai besoin de ralentir !


Quels bénéfices puis-je en tirer ?
En faisant attention à ses sensations physiques, à ses émotions et à ses pensées, on gagne en calme et en concentration, on développe aussi son intuition et sa créativité. On renonce aux jugements négatifs, on est moins à fleur de peau : on se sent plus solide, plus présent, plus ouvert aux autres. 
Je ne sais pas comment m’y prendre !
Ce programme a l’air fantastique, mais vous n’êtes pas bien sûr de ce qu’est la méditation et vous ne savez pas comment on la pratique. C’est la promesse de ce cahier : vous expliquer comment faire, étape par étape.
Comment pratiquer la bienveillance ?
La bienveillance est une disposition d’esprit inclinant à la compréhension, à l’indulgence envers autrui et soi-même. Elle implique certains principes. 
Prendre soin de soi
C’est un principe parfois difficile à mettre en place dans une vie bien remplie, où l’on mange parfois mal, où l’on ne fait pas toujours de l’exercice, où l’on a tendance à se négliger et à faire passer toute sa to-do list avant son propre bien-être. 
Quand vous faites du yoga et de la méditation, vous êtes là pour vous. 


* Thich Nhat Hanh est un moine bouddhiste vietnamien militant pour la paix et la non-violence.
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À méditer
« Dans la société moderne, la plupart d’entre nous n’ont pas envie d’être en contact avec eux-mêmes, mais avec d’autres choses comme la religion, le sport, la politique, un livre – s’oublier. Dès que l’on a du temps de loisir, on veut inviter quelque chose d’autre, on veut s’ouvrir face à la télévision et lui dire de venir nous coloniser. » Thich Nhat Hanh*
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J’ai besoin de ralentir !


Introduction


S’écouter
Il est capital de s’écouter, à la fois pour ne pas se blesser en pratiquant, mais aussi pour observer ses sensations physiques, ses émotions et ses pensées. 
Vous faites l’état des lieux de votre corps et de votre mental en méditant.
Être curieux
La méditation et le yoga doux sont peut-être nouveaux pour vous, et certaines explications ou exercices peuvent être déroutants au premier abord. 
Imaginez ce carnet comme une invitation à la nouveauté : soyez curieux, osez ! 
Halte aux idées reçues ! 
Méditer, c’est faire le vide
Non, méditer, ce n’est pas « faire le vide ». Laissez tomber cette idée selon laquelle vous pourrez un jour ne penser à rien pendant 10 secondes d’affilée : c’est impossible. La méditation ne va pas vider votre cerveau de toute pensée, ce n’est pas une lobotomie. Les pensées, les émotions, les sensations physiques seront toujours là. Mais vous apprendrez à ne pas être obsédé par des pensées, à arrêter de les ressasser. La méditation, ce n’est pas faire le vide, c’est observer que des pensées nous traversent.
Souvenez-vous : vous ne ferez pas le VIDE en méditant.


Les types de yoga pour méditer
Le yin yoga : un yoga qui insiste sur des étirements doux.
Le yoga Iyengar : un yoga qui utilise beaucoup d’accessoires pour corriger précisément l’alignement des postures.
Le yoga restauratif : un yoga sans étirements et sans efforts, pour une relaxation profonde et complète.
Dans ce carnet, vous trouverez des postures issues de ces trois types de yoga. 
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Méditer, c’est ennuyeux
Oui, méditer peut être ennuyeux ! Même si vous ne méditez que 5 minutes, cela peut sembler parfois une éternité. Contentez-vous de faire le constat de cet ennui. C’est la première étape de la méditation : reconnaître les jugements qu’on porte sur une situation. La deuxième étape est d’avoir la curiosité de voir s’il y a autre chose que cet ennui. 
Souvenez-vous : la méditation peut être ennuyeuse, mais ne réduisez pas votre expérience à l’ennui ; observez-le sans le juger négativement. Que pouvez-vous observer d’autre ? 
Je ne peux pas rester assis à méditer, ça me fait mal au dos, aux épaules… 
C’est une inquiétude pragmatique importante. Même si méditer est une activité mentale et spirituelle, il ne faut pas négliger sa dimension physique ! On est assis et il arrive que l’on ressente des tensions un peu partout dans le corps, mais il ne faut jamais rester dans la douleur. 
Les différents types de méditation
La méditation en pleine conscience consiste à être entièrement dans le moment présent. C’est une adaptation occidentale de la méditation des bouddhistes. Plusieurs techniques sont à l’œuvre : respiration, écoute des bruits extérieurs, observation du corps, réflexion… 
La visualisation : on visualise le souffle vital ou de la chaleur à certains endroits du corps, ou encore des paysages apaisants. 
La méditation guidée : on écoute des textes qui amènent à la visualisation ou à la réflexion.
La méditation avec un mantra ou un son répété plusieurs fois : la répétition des mêmes phrases ou des mêmes sons invite à la méditation et au recueillement.
La marche méditative : il s’agit d’une méditation en mouvement, où la marche est lente et consciente.
Leur point commun ? Toutes ces techniques concentrent l’esprit et le corps sur une expérience d’observation dans le moment présent. 
Vous trouverez chacune de ces techniques dans ce carnet avec des postures de yoga doux. 


Douleur ou inconfort ?
La douleur se caractérise par une sensation aiguë. Assis pendant 3 heures dans un train, vous êtes dans l’inconfort : c’est gênant, mais ce n’est pas douloureux (à moins que vous ayez de vrais problèmes de santé !).
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Méditation et yoga doux, côté pratique


Introduction


Méditation et yoga doux, côté pratique
Pour pratiquer le yoga et la méditation, la seule chose vraiment indispensable, c’est d’avoir envie ! À part votre motivation, seuls quelques accessoires sont requis. Le yoga pour méditer n’a pas à être coûteux. Certes, certains cours et retraites peuvent être chers, mais la pratique en elle-même ne demande pas un grand investissement financier.
Quelle tenue me faut-il ?
Laissez tomber votre pyjama et optez plutôt pour une tenue dédiée, qui vous donne le signal : « Ça y est, je suis dans ma période yoga. » Choisissez des vêtements confortables, chauds et agréables. 
Un pantalon ample ou moulant, à la matière agréable au toucher, de préférence avec un élastique aux chevilles pour qu’il ne glisse pas.
Un tee-shirt ou un débardeur, selon vos préférences, pas trop ample pour qu’il ne vous retombe pas dessus dans les postures inversées.
Un pull doux ou une écharpe pour vous couvrir dans les postures tenues longtemps.
De quels accessoires ai-je besoin ? 
Le yoga pour méditer est un yoga lent et calme, dans lequel on s’installe pendant quelques minutes dans les postures. Utiliser des accessoires permet de rendre les postures confortables et de caler certaines parties du corps au besoin. 


Douceur et confort !
Ce sont les mots d’ordre pour votre tenue ! 
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Méditation et yoga doux, côté pratique


Trouvez confort et relaxation grâce à ces accessoires : 
2 blocs, appelés aussi briques
2 ou 3 couvertures 
1 sangle avec une boucle 
1 petit coussin pour les yeux 
1 bolster ou 1 gros coussin, façon polochon 
Où pratiquer ? 
Le lieu idéal pour pratiquer :
Une plage à Bali, près des palmiers
Un patio en Italie, près des oliviers
Un studio avec vue sur les montagnes à la cime enneigée
Chez vous (option la plus réaliste)
Si vous pratiquez le yoga chez vous, réservez un endroit où vous pouvez facilement dérouler votre tapis sans avoir à bouger trois chaises et déménager une table basse. Il faut que ce soit accessible ! Si certains aiment se mettre dans l’ambiance bougie et encens, pourquoi pas ! Ce n’est pas indispensable. Allez à l’essentiel, vous avez juste besoin d’un peu d’espace.
J’instaure un programme de yoga pour méditer
Les promesses de la méditation sont nombreuses, mais pas miraculeuses : les bénéfices ne vont pas vous tomber dessus, vous devez être actif dans la mise en place de votre pratique. Pour vous aider, considérez ces trois principes. 
Pratiquer régulièrement
Il vaut mieux faire 5 minutes de yoga doux tous les jours qu’une séance de 90 minutes tous les 3 mois. Fixez-vous un objectif en commençant par méditer 5 minutes par jour (voir p. 12) ; vous pouvez pratiquer ensuite 5 minutes (ou 15, ou 30) de yoga doux. Les séquences proposées p. 62-63 vous donneront des idées d’enchaînements de postures. 


Et mon tapis de yoga ?
Il y a peu de mouvements dans le yoga pour méditer, donc optez pour un tapis épais, qui sera plus confortable.
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N’oubliez pas que les effets du yoga et de la méditation se font ressentir dans la durée : observez votre expérience jour après jour. 
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