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 À  propos  des  auteurs



 Georg  Feuerstein,  docteur  en  indologie  internationalement  reconnu,  a  traduit



 des  textes  traditionnels  et  publié  une  cinquantaine  d'ouvrages  sur  le  yoga,



 le  tantra  et  l'hindouisme.  Il  a  également  été  professeur  de  yoga.



 Larry  Payne,  docteur  et  professeur  de  yoga,  a  fondé  plusieurs  centres  de  yoga



 aux  Etats-Unis.  Il  a  également  publié  des  articles  dans  des  journaux  de  renom.



 Le  Times  de  Los  Angeles  l'a  désigné  comme  «  l'un  des  professeurs  de  yoga



 les  plus  respectés  »  de  son  pays.
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 INTRODUCTION


 Le  Yoga  compte  plusieurs  millions  d'adeptes  dans  le  monde,  qui  le  pratiquent



 sous  des  formes  différentes.  Ce  ne  sont  pas  tous  des  Nullissimes,  pas  plus  que



 vous  ne  l'êtes.  Le  fait  que  vous  soyez  en  train  de  lire  Le  Yoga  pour  les  Nullissimes



 prouve  que  votre  curiosité  est  bien  vivante,  qu'elle  vous  stimule,  et  que  vous



 avez  envie  d'apprendre.  Un  Nullissime  n'est  pas  quelqu'un  de  profondément



 ignorant  et  stupide,  mais  une  personne  sachant  qu'elle  ignore  quelque  chose



 et  recherchant  activement  à  combler  cette  lacune  avec  les  meilleurs  moyens



 disponibles.  Comme  vous  !



 Le  Yoga  existe  depuis  environ  5  000  ans  et  trouve  ses  origines  en  Inde.  Il  attei-



gnit  les  côtes  de  l'Europe  et  de  l'Amérique  il  y  a  seulement  cent  ans.



 Mais  le  boom  du  Yoga  moderne  n'a  démarré  en  Occident  que  dans  les  années



 1950  et  1960,  avec  la  parution  de  ombreuses  revues  et  la  création  de  plusieurs



 clubs.  Des  passionnés  se  rendent  alors  en  Inde,  et  les  grands  maîtres  créent



 des  écoles  en  Europe  et  en  Amérique.  Des  fédérations  se  constituent  en  France



 entre  1967  et  1969.  C'était  aussi  l'époque  durant  laquelle  la  méditation  trans-



cendantale  –  une  des  formes  de  Yoga  –  devint  extrêmement  à  la  mode,  grâce



 notamment  aux  Beatles.  Cela  a  attiré  des  centaines  de  milliers  de  personnes  qui



 cherchaient  à  réduire  leur  stress  et  à  donner  plus  de  sens  à  leur  vie.



 Plus  récemment,  des  célébrités  comme  Jane  Fonda,  Madonna,  Michelle  Pfeiffer,



 Michael  Keaton,  Britney  Spears  et  Kareem  Abdul  Jabar  ont  beaucoup  fait  parler



 du  Yoga,  et  ont  ainsi  également  contribué  à  le  rendre  populaire.



 Hollywood,  toujours  prompt  à  saisir  la  balle  au  bond,  a  même  créé  une  série  télévisée



 à  succès  –  Dharma  et  Greg  –  dont  le  personnage  principal,  Dharma,  est  un  instruc-



teur  de  Yoga  délicieusement  mystérieux.  Vous  êtes  donc  en  bonne  compagnie.



 Pourquoi  ce  livre  ?



 Le  Yoga  pour  les  Nullissimes  est  peut-être  le  tout  premier  livre  sur  le  Yoga



 que  vous  tenez  entre  vos  mains.  Dans  ce  cas,  vous  commencez  bien.  Il  est  plus



 probable,  toutefois,  que  vous  ayez  feuilleté  pas  mal  d'autres  livres  (il  n'y  a  vrai-



ment  pas  pénurie  en  matière  de  publications  traitant  d'exercices  de  Yoga  !).



 Pourtant,  toutes  ces  publications  ne  sont  pas  saines  ni  utiles.  Pourquoi,  alors,



 devriez-vous  prendre  ce  livre  au  sérieux  ?  Nous  vous  proposons  une  réponse  en



 deux  parties.
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 D'abord,  les  informations  que  vous  trouverez  dans  Le  Yoga  pour  les  Nullissimes



 sont  fondées  sur  notre  longue  étude  du  Yoga,  ainsi  que  sur  notre  grande  expé-



rience  issue  de  nombreuses  années  de  pratique.  Nous  cumulons  à  nous  deux



 55  ans  d'expérience  du  Yoga.  L'un  de  nous  (Georg  Feuerstein)  est  internatio-



nalement  reconnu  comme  l'un  des  principaux  experts  de  la  tradition  du  Yoga.



 Il  est  l'auteur  de  nombreux  travaux  de  séminaires  sur  ce  sujet.  L'autre  auteur



 (Larry  Payne)  possède  un  centre  de  Yoga  florissant  à  Los  Angeles,  où  il  enseigne



 lui-même  cette  discipline  pour  relever  les  défis  de  santé  spécifiques  à  ses  élèves,



 qui  sont  surtout  les  problèmes  de  dos  ;  il  fait  lui-même  la  démonstration  dans



 des  vidéos  grand  public  de  ses  enseignements  sur  le  Yoga  et  sur  le  dos.  Nous



 avons  ici  fusionné  nos  domaines  de  connaissances  respectifs  pour  créer  un  livre



 d'introduction  fiable  et  convivial  qui  pourra  servir  au  débutant  d'ouvrage  de



 référence  à  consulter  à  tout  moment.



 Deuxièmement,  nous  sommes  tous  deux  bien  décidés  à  vous  motiver  à  mettre



 en  pratique  ce  système,  car  nous  l'avons  vu  accomplir  des  miracles,  petits  ou



 grands.  Nous  avons  consacré  nos  vies  à  rendre  le  Yoga  disponible  à  chaque



 personne  intéressée  par  sa  santé  et  par  l'intégralité  de  son  corps  et  de  son



 esprit.  En  bref,  vous  êtes  entre  les  meilleures  mains.



 Le  Yoga  pour  les  Nullissimes  vous  guidera  doucement,  pas  à  pas,  vers  le  trésor



 qu'est  le  Yoga.  Et  quel  fabuleux  trésor  !  Vous  y  trouverez  les  moyens  de  déblo-



quer  l'extraordinaire  potentiel  de  votre  corps  et  de  rallier  votre  esprit  à  cette



 cause,  en  affermissant  aussi  votre  esprit  dans  ce  processus.  Rappelez-vous  le



 vieux  proverbe  latin  Mens  sana  in  corpore  sano  :  une  âme  saine  dans  un  corps



 sain.  Nous  allons  vous  montrer  comment  améliorer  ou  recouvrer  votre  santé  et



 l'intégralité  de  votre  corps  et  de  votre  esprit  !



 Que  vous  ayez  envie  d'être  plus  souple,  en  meilleure  forme,  moins  stressé,  ou



 plus  calme  et  plus  joyeux,  ce  livre  contient  tous  les  bons  conseils  et  exercices



 pratiques  pour  vous  permettre  de  partir  dans  la  bonne  direction.  Notre  présen-



tation  s'inspire  du  riche  patrimoine  du  Yoga,  qui  est  le  système  de  bien-être



 total  le  plus  ancien  du  monde.



 C'est  la  raison  pour  laquelle  Le  Yoga  pour  les  Nullissimes  contient  suffisamment



 d'informations  pour  être  également  utile  à  ceux  qui  ont  déjà  fait  les  premiers



 pas  dans  le  monde  du  Yoga,  et  qui  veulent  en  savoir  davantage  sur  les  autres



 attractions  qui  les  attendent.  Et  surtout,  nous  nous  sommes  efforcés  de  rendre



 ce  livre  utilisable  par  des  personnes  pressées.  Et  si,  après  avoir  lu  ce  guide,  vous



 avez  sérieusement  envie  d'étudier  et  de  pratiquer  le  Yoga,  pensez  à  prendre
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 des  leçons  de  Yoga  avec  un  professeur  qualifié.  Ce  livre  est  un  excellent  guide,



 mais  rien  ne  vaut  un  enseignement  pratique.



 Le  Yoga  n'est  pas  une  mode.  Il  existe  en  Occident  depuis  plus  de  cent  ans,  et



 possède  une  histoire  vieille  d'environ  cinq  millénaires.  Il  est  clair  qu'il  demeu-



rera.  Le  Yoga  a  apporté  la  santé  et  la  paix  du  mental  à  des  millions  de  gens.



 Il  pourra  aussi  vous  les  donner.



 Comment  ce  livre  est  organisé  ?



 Ce  livre  s'intéresse  surtout  au  Hatha-Yoga,  qui  est  une  forme  de  Yoga  fonction-



nant  principalement  avec  le  corps  grâce  à  des  postures,  des  exercices  de  respira-



tion,  et  d'autres  techniques  similaires.  Notre  orientation  générale  est  toutefois



 plus  universelle,  et  nous  incluons  suffisamment  d'informations  sur  les  autres



 formes  de  Yoga  pour  vous  en  donner  une  compréhension  de  base.



 Nous  avons  inséré  des  photos  pour  vous  aider  à  mieux  comprendre  les  exercices



 et  les  postures  lorsque  c'était  nécessaire.  Comme  le  souffle  constitue  une  part



 importante  des  exercices  yogiques,  beaucoup  de  photos  comportent  le  mot



 Inspirez  ou  Expirez  (avec  des  flèches)  pour  vous  aider  à  correctement  respirer.  Par



 exemple,  vous  devez  expirer  si  une  photo  montre  une  flèche  vers  la  droite  avec



 le  mot  Expirez.



 Pour  que  les  exercices  soient  vraiment  sans  danger,  lisez  bien  toutes  les  instruc-



tions  avant  de  les  effectuer.  Ne  jetez  pas  un  simple  coup  d'œil  sur  les  photos



 en  pensant  que  vous  pouvez  ensuite  «  y  aller  ».  Bien  que  les  photos  soient  des



 outils  vraiment  utiles,  elles  ne  vous  fournissent  pas  toutes  les  explications  dont



 vous  avez  besoin  pour  pratiquer  le  Yoga  de  façon  sûre  et  efficace.



 L'organisation  de  ce  livre  suit  le  schéma  caractéristique  de  tous  les  livres  de  la



 collection  «  …  pour  les  Nullissimes  ».  Il  vous  apporte  toutes  les  réponses  impor-



tantes  dont  vous  avez  besoin  pour  pratiquer  le  Yoga  avec  succès.



 Le  Yoga  pour  les  Nullissimes  se  compose  de  six  parties.



 Partie  1  Qu'est-ce  que  le  Yoga  ?



 Il  y  a  quelques  décennies,  certaines  personnes  confondaient  encore  Yoga  et



 yoghourt.  Aujourd'hui,  le  mot  Yoga  est  passé  dans  le  langage  courant.  Le  fait  est



 que  quasiment  tout  le  monde  a  entendu  parler  du  Yoga,  sans  savoir  exactement



[image: ]


 12  –  INTRODUCTION



 ce  qu'il  veut  dire.  De  nombreuses  fausses  idées  circulent  encore,  même  parmi



 les  adeptes  du  Yoga.  Dans  ce  chapitre,  nous  allons  vous  expliquer  ce  qu'est



 réellement  le  Yoga,  et  comment  il  peut  améliorer  votre  santé  et  vous  épanouir.



 Quels  que  soient  votre  âge,  votre  poids,  votre  souplesse  ou  vos  croyances,  vous



 pouvez  pratiquer  le  Yoga  et  en  profiter.  Bien  qu'il  soit  né  en  Inde,  le  Yoga  est



 destiné  à  toute  l'humanité.



 Partie  2  Comment  pratiquer  le  Yoga  ?



 Le  but  de  cette  partie  est  de  vous  aider  à  vous  procurer  tout  ce  dont  vous  avez



 besoin  avant  de  démarrer  le  Yoga.  Nous  allons  vous  donner  des  lignes  direc-



trices  qui  vous  permettront  de  vous  préparer  correctement  à  une  pratique  sans



 danger.  Nous  présenterons  ensuite  les  deux  piliers  qui  soutiennent  une  bonne



 pratique  du  Hatha-Yoga  :  la  relaxation  et  la  respiration  consciente.



 Partie  3  :  Comment  se  déroule  une  séance  de  Yoga  ?



 Avant  que  vous  n'essayiez  diverses  postures  de  Yoga,  vous  devez  comprendre



 l'ordre  des  postures,  qui  est  très  important  pour  tirer  le  maximum  de  bienfaits



 de  votre  séance  de  Hatha-Yoga,  mais  aussi  apprendre  à  vous  observer  avant



 chaque  séance  pour  pouvoir  vous  préparer  physiquement  (relaxation,  échauf-



fement,  etc.)  en  fonction  de  vos  besoins  du  moment.



 Partie  4  Les  postures  de  Yoga



 Les  principales  postures  de  Hatha-Yoga  avec  leurs  objectifs  et  leurs  effets


 bénéfiques.


 Pour  vous  faciliter  la  lecture,  nous  les  avons  classées  par  familles  :  postures



 assises,  debout,  les  flexions,  les  inversions,  etc.



 Partie  5  Pratiquer  chez  soi



 Si  vous  suivez  ces  séries  de  façon  diligente,  vous  pourrez  améliorer  votre



 souplesse,  la  tonicité  et  la  force  de  vos  muscles,  ainsi  que  votre  concentration.



 Vous  noterez  très  probablement  aussi  d'autres  effets  bénéfiques,  comme  une



 meilleure  résistance,  une  meilleure  digestion,  et  un  meilleur  sommeil.
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 Partie  6  Le  Yoga  pour  les  situations  spéciales



 La  vie  est  une  suite  d'événements  ordinaires  ponctuée  de  situations  extraor-



dinaires.  Ce  chapitre  aborde  deux  situations  qui  intéresseront  bons  nombre



 d'entre  nous  :  les  maux  de  dos  et  la  grossesse.  Dans  tous  les  cas,  le  Yoga  s'adapte



 à  toutes  les  circonstances.  La  pratique  yogique  peut  vous  aider  à  retrouver  votre



 vitalité  physique  et  votre  équilibre  émotionnel.



 Par  où  commencer  ?



 Pourquoi  voulez-vous  faire  du  Yoga  ?



 Avant  de  vous  lancer  dans  la  pratique  du  Yoga  et  pour  que  votre  motivation



 dure  dans  le  temps,  posez-vous  ces  questions  :


 •


 Est-ce  que  je  veux  simplement  essayer  le  Hatha-Yoga  parce  que  c'est  à  la



 mode  ?


 •


 Est-ce  que  j'espère  trouver  un  moyen  de  décompresser  (clarifier  mon  esprit  et



 réduire  le  stress)  ?


 •


 La  forme  physique  est-elle  mon  principal  intérêt  ?


 •


 Est-ce  que  je  cherche  simplement  à  avoir  un  corps  plus  souple  ?


 •


 La  méditation  m'intrigue-t-elle  ?


 •


 Les  aspects  spirituels  du  Yoga  m'intéressent-ils  ?


 •


 Est-ce  que  j'espère  résoudre  par  le  Yoga  des  problèmes  de  santé,  comme  des



 douleurs  lombaires  ou  de  l'hypertension  ?



 Écrivez  vos  objectifs



 Après  avoir  clairement  déterminé  quelles  sont  vos  motivations  et  vos  attentes,



 couchez-les  sur  le  papier  de  telle  sorte  que  vous  puissiez  véritablement  vous



 concentrer  sur  vos  besoins  spécifiques.



 Préparez-vous  physiquement



 Soyez  bien  sûr  d'être  prêt  sur  le  plan  physique  avant  de  vous  lancer  dans  l'aven-



ture  du  Yoga,  comme  avec  n'importe  quelle  autre  activité  physique.  Consultez



 votre  médecin,  surtout  si  vous  avez  un  problème  de  santé.
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 Tentez  d'abord  un  premier  cours  de  Yoga



 Avant  de  vous  lancer  seul  dans  le  programme  que  nous  vous  proposons  dans  la



 partie  4,  jetez  plutôt  votre  dévolu  sur  un  cours  approprié  ou  sur  un  professeur



 de  Yoga  compétent  au  lieu  de  vouloir  absolument  tout  faire  vous-même.  Bien



 que  vous  puissiez  explorer  quelques  pratiques  de  base  à  l'aide  de  livres  (ce  livre-



ci  y  veille  !),  une  série  de  postures  de  Yoga  efficace  et  sans  danger  requiert  les



 instructions  correctes  d'un  professeur  qualifié.  Après  quelques  cours  et  après



 avoir  bénéficié  des  conseils  d'un  professeur,  vous  pourrez  sans  doute  continuer



 seul  la  pratique  et  l'exploration  du  Yoga.



 Nous  pensons  qu'il  est  important  que  vous  vous  rendiez  à  quelques  écoles



 et  que  vous  rencontriez  des  professeurs  avant  de  vous  engager  à  suivre  une



 méthode  ou  une  série  de  cours.  Quelques  écoles  de  Yoga  donnent  le  numéro



 de  téléphone  de  leurs  professeurs,  et  vous  pouvez  par  exemple  avoir  avec  eux



 une  conversation  téléphonique  avant  de  vous  déplacer  pour  assister  à  un  cours.



 Lorsque  vous  visiterez  un  centre  de  Yoga  ou  des  salles  de  cours,  faites  atten-



tion  à  vos  sentiments  intuitifs  concernant  l'endroit.  Notez  aussi  la  façon  dont



 le  personnel  s'occupe  de  vous  et  comment  vous  réagissez  aux  gens  qui  suivent



 les  cours.  Flânez  dans  les  bâtiments,  et  sentez  l'«  énergie  »  générale  du  lieu.



 Les  premières  impressions  sont  souvent  (mais  pas  toujours)  les  bonnes.



 Choisissez  le  cours  qui  vous  correspond



 Apportez  une  liste  récapitulative  lors  de  chaque  visite  à  un  nouveau  cours  de



 Yoga.  N'ayez  pas  honte  d'être  minutieux.  Si  vous  souhaitez  être  plus  discret,



 mémorisez  les  questions  que  vous  voulez  vérifier.  Voici  quelques  pistes  pour



 établir  votre  liste  :


 •


 Quelle  impression  vous  donne  le  bâtiment  ou  l'atmosphère  de  la  salle  de



 cours  ?  Certains  professeurs  vous  permettront  de  regarder  tranquillement



 leurs  cours;  d'autres  trouveront  cela  trop  distrayant  pour  leurs  élèves.



 Comment  percevez-vous  le  professeur  ?


 •


 Est-il  important  que  le  professeur  soit  un  homme  ou  une  femme  ?


 •


 Quelles  sont  les  références  du  professeur  ?  Le  professeur  ou  l'école  ont-ils  une



 bonne  réputation  ?


 •


 Quelle  est  votre  réaction  par  rapport  aux  autres  élèves  ?


 •


 Le  programme  répond-il  à  vos  besoins  ?


 •


 Combien  y  a-t-il  d'élèves  par  cours  collectif,  et  pourrez-vous  y  obtenir  l'atten-



tion  adéquate  et  personnalisée  du  professeur  ?


 •


 Serez-vous  content  de  venir  ici  régulièrement  ?


 •


 Pourrez-vous  payer  le  prix  de  ces  cours  ?
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 En  tant  que  débutant,  méfiez-vous  des  cours  de  niveaux  mixtes  qui  mélangent



 débutants  et  adeptes  chevronnés.  Le  professeur  ne  sera  peut-être  pas  en  mesure



 de  vous  apporter  l'attention  que  vous  méritez  pour  assurer  votre  sécurité.  Nous



 vous  recommandons  d'éviter  les  classes  trop  nombreuses  (plus  de  20  élèves)



 pour  la  même  raison,  au  moins  en  attendant  que  vous  vous  sentiez  plus  à  l'aise


OEBPS/images/chap007_img010.jpg
des lecons de Yoga avec un professeur qualifié. Ce livre est un excellent guide,
mais rien ne vaut un enseignement pratique.

Le Yoga n’est pas une mode. Il existe en Occident depuis plus de cent ans, et
posséde une histoire vieille d’environ cing millénaires. Il est clair qu'il demeu-
rera. Le Yoga a apporté la santé et la paix du mental a des millions de gens.
Il pourra aussi vous les donner.

Comment ce livre est organisé ?

Ce livre s'intéresse surtout au Hatha-Yoga, qui est une forme de Yoga fonction-
nant principalement avec le corps grace a des postures, des exercices de respira-
tion, et d'autres techniques similaires. Notre orientation générale est toutefois
plus universelle, et nous incluons suffisamment d'informations sur les autres
formes de Yoga pour vous en donner une compréhension de base.

Nous avons inséré des photos pour vous aider a mieux comprendre les exercices
et les postures lorsque c'était nécessaire. Comme le souffle constitue une part
importante des exercices yogiques, beaucoup de photos comportent le mot
Inspirez ou Expirez (avec des fleches) pour vous aider a correctement respirer. Par
exemple, vous devez expirer si une photo montre une fléche vers la droite avec
le mot Expirez.

Pour que les exercices soient vraiment sans danger, lisez bien toutes les instruc-
tions avant de les effectuer. Ne jetez pas un simple coup d'ceil sur les photos
en pensant que vous pouvez ensuite « y aller ». Bien que les photos soient des
outils vraiment utiles, elles ne vous fournissent pas toutes les explications dont
vous avez besoin pour pratiquer le Yoga de facon sire et efficace.

L'organisation de ce livre suit le schéma caractéristique de tous les livres de la
collection « ... pour les Nullissimes ». Il vous apporte toutes les réponses impor-
tantes dont vous avez besoin pour pratiquer le Yoga avec succes.

Le Yoga pour les Nullissimes se compose de six parties.

Il'y a quelques décennies, certaines personnes confondaient encore Yoga et
yoghourt. Aujourd’hui, le mot Yoga est passé dans le langage courant. Le fait est
que quasiment tout le monde a entendu parler du Yoga, sans savoir exactement
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La vie est une suite d'événements ordinaires ponctuée de situations extraor-
dinaires. Ce chapitre aborde deux situations qui intéresseront bons nombre
d'entre nous : les maux de dos et la grossesse. Dans tous les cas, le Yoga s’adapte
a toutes les circonstances. La pratique yogique peut vous aider a retrouver votre
vitalité physique et votre équilibre émotionnel.

Par ou commencer?

Avant de vous lancer dans la pratique du Yoga et pour que votre motivation
dure dans le temps, posez-vous ces questions :

Est-ce que je veux simplement essayer le Hatha-Yoga parce que c'est a la
mode?

Est-ce que j'espére trouver un moyen de décompresser (clarifier mon esprit et
réduire le stress)?

La forme physique est-elle mon principal intérét?

Est-ce que je cherche simplement a avoir un corps plus souple ?

La méditation m'intrigue-t-elle?

Les aspects spirituels du Yoga m‘intéressent-ils ?

Est-ce que j'espere résoudre par le Yoga des problémes de santé, comme des
douleurs lombaires ou de I’'hypertension ?

Aprés avoir clairement déterminé quelles sont vos motivations et vos attentes,
couchez-les sur le papier de telle sorte que vous puissiez véritablement vous
concentrer sur vos besoins spécifiques.

Soyez bien sr d'étre prét sur le plan physique avant de vous lancer dans I'aven-
ture du Yoga, comme avec n‘importe quelle autre activité physique. Consultez
votre médecin, surtout si vous avez un probléme de santé.
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INTRODUCTION

Le Yoga compte plusieurs millions d’adeptes dans le monde, qui le pratiquent
sous des formes différentes. Ce ne sont pas tous des Nullissimes, pas plus que
vous ne |'étes. Le fait que vous soyez en train de lire Le Yoga pour les Nullissimes
prouve que votre curiosité est bien vivante, qu’elle vous stimule, et que vous
avez envie d'apprendre. Un Nullissime nest pas quelqu’un de profondément
ignorant et stupide, mais une personne sachant qu’elle ignore quelque chose
et recherchant activement a combler cette lacune avec les meilleurs moyens
disponibles. Comme vous !

Le Yoga existe depuis environ 5 000 ans et trouve ses origines en Inde. Il attei-
gnit les cotes de I'Europe et de I’Amérique il y a seulement cent ans.

Mais le boom du Yoga moderne n'a démarré en Occident que dans les années
1950 et 1960, avec la parution de ombreuses revues et la création de plusieurs
clubs. Des passionnés se rendent alors en Inde, et les grands maftres créent
des écoles en Europe et en Amérique. Des fédérations se constituent en France
entre 1967 et 1969. C'était aussi I'époque durant laquelle la méditation trans-
cendantale - une des formes de Yoga - devint extrémement a la mode, grace
notamment aux Beatles. Cela a attiré des centaines de milliers de personnes qui
cherchaient a réduire leur stress et a donner plus de sens a leur vie.

Plus récemment, des célébrités comme Jane Fonda, Madonna, Michelle Pfeiffer,
Michael Keaton, Britney Spears et Kareem Abdul Jabar ont beaucoup fait parler
du Yoga, et ont ainsi également contribué a le rendre populaire.

Hollywood, toujours prompt a saisir la balle au bond, améme créé une série télévisée
a succés — Dharma et Greg — dont le personnage principal, Dharma, est un instruc-
teur de Yoga délicieusement mystérieux. Vous étes donc en bonne compagnie.

Pourquoi ce livre ?

Le Yoga pour les Nullissimes est peut-étre le tout premier livre sur le Yoga
que vous tenez entre vos mains. Dans ce cas, vous commencez bien. Il est plus
probable, toutefois, que vous ayez feuilleté pas mal d'autres livres (il n'y a vrai-
ment pas pénurie en matiere de publications traitant d’'exercices de Yoga !).
Pourtant, toutes ces publications ne sont pas saines ni utiles. Pourquoi, alors,
devriez-vous prendre ce livre au sérieux ? Nous vous proposons une réponse en
deux parties.
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Avant de vous lancer seul dans le programme que nous vous proposons dans la
partie 4, jetez plutot votre dévolu sur un cours approprié ou sur un professeur
de Yoga compétent au lieu de vouloir absolument tout faire vous-méme. Bien
que vous puissiez explorer quelques pratiques de base a I'aide de livres (ce livre-
ciy veille!), une série de postures de Yoga efficace et sans danger requiert les
instructions correctes d'un professeur qualifié. Aprés quelques cours et aprés
avoir bénéficié des conseils d'un professeur, vous pourrez sans doute continuer
seul la pratique et I'exploration du Yoga.

Nous pensons qu'il est important que vous vous rendiez a quelques écoles
et que vous rencontriez des professeurs avant de vous engager a suivre une
méthode ou une série de cours. Quelques écoles de Yoga donnent le numéro
de téléphone de leurs professeurs, et vous pouvez par exemple avoir avec eux
une conversation téléphonique avant de vous déplacer pour assister a un cours.
Lorsque vous visiterez un centre de Yoga ou des salles de cours, faites atten-
tion a vos sentiments intuitifs concernant I’'endroit. Notez aussi la facon dont
le personnel s’occupe de vous et comment vous réagissez aux gens qui suivent
les cours. Flanez dans les batiments, et sentez I'« énergie » générale du lieu.
Les premiéres impressions sont souvent (mais pas toujours) les bonnes.

Apportez une liste récapitulative lors de chaque visite a un nouveau cours de

Yoga. N'ayez pas honte d’'étre minutieux. Si vous souhaitez étre plus discret,

mémorisez les questions que vous voulez vérifier. Voici quelques pistes pour

établir votre liste :

e Quelle impression vous donne le batiment ou I'atmosphére de la salle de
cours? Certains professeurs vous permettront de regarder tranquillement
leurs cours; d'autres trouveront cela trop distrayant pour leurs éléves.
Comment percevez-vous le professeur?

e Est-il important que le professeur soit un homme ou une femme?

e Quelles sont les références du professeur ? Le professeur ou I'école ont-ils une
bonne réputation?

¢ Quelle est votre réaction par rapport aux autres éléves?

¢ Le programme répond-il a vos besoins?

e Combieny a-t-il d'éléves par cours collectif, et pourrez-vous y obtenir |'atten-
tion adéquate et personnalisée du professeur?

e Serez-vous content de venir ici réguliérement ?

e Pourrez-vous payer le prix de ces cours?
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ce qu'il veut dire. De nombreuses fausses idées circulent encore, méme parmi
les adeptes du Yoga. Dans ce chapitre, nous allons vous expliquer ce qu'est
réellement le Yoga, et comment il peut améliorer votre santé et vous épanouir.
Quels que soient votre age, votre poids, votre souplesse ou vos croyances, vous
pouvez pratiquer le Yoga et en profiter. Bien qu’il soit né en Inde, le Yoga est
destiné a toute I'humanité.

Le but de cette partie est de vous aider a vous procurer tout ce dont vous avez
besoin avant de démarrer le Yoga. Nous allons vous donner des lignes direc-
trices qui vous permettront de vous préparer correctement a une pratique sans
danger. Nous présenterons ensuite les deux piliers qui soutiennent une bonne
pratique du Hatha-Yoga : la relaxation et la respiration consciente.

Avant que vous n’essayiez diverses postures de Yoga, vous devez comprendre
I'ordre des postures, qui est trés important pour tirer le maximum de bienfaits
de votre séance de Hatha-Yoga, mais aussi apprendre a vous observer avant
chaque séance pour pouvoir vous préparer physiquement (relaxation, échauf-
fement, etc.) en fonction de vos besoins du moment.

Les principales postures de Hatha-Yoga avec leurs objectifs et leurs effets
bénéfiques.

Pour vous faciliter la lecture, nous les avons classées par familles : postures
assises, debout, les flexions, les inversions, etc.

Si vous suivez ces séries de facon diligente, vous pourrez améliorer votre
souplesse, la tonicité et la force de vos muscles, ainsi que votre concentration.
Vous noterez trés probablement aussi d'autres effets bénéfiques, comme une
meilleure résistance, une meilleure digestion, et un meilleur sommeil.
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D’abord, les informations que vous trouverez dans Le Yoga pour les Nullissimes
sont fondées sur notre longue étude du Yoga, ainsi que sur notre grande expé-
rience issue de nombreuses années de pratique. Nous cumulons a nous deux
55 ans d'expérience du Yoga. L'un de nous (Georg Feuerstein) est internatio-
nalement reconnu comme I'un des principaux experts de la tradition du Yoga.
Il est I'auteur de nombreux travaux de séminaires sur ce sujet. L'autre auteur
(Larry Payne) possede un centre de Yoga florissant a Los Angeles, ou il enseigne
lui-méme cette discipline pour relever les défis de santé spécifiques a ses éléves,
qui sont surtout les problémes de dos ; il fait lui-méme la démonstration dans
des vidéos grand public de ses enseignements sur le Yoga et sur le dos. Nous
avons ici fusionné nos domaines de connaissances respectifs pour créer un livre
d’introduction fiable et convivial qui pourra servir au débutant d’ouvrage de
référence a consulter a tout moment.

Deuxiémement, nous sommes tous deux bien décidés a vous motiver a mettre
en pratique ce systéme, car nous |'avons vu accomplir des miracles, petits ou
grands. Nous avons consacré nos vies a rendre le Yoga disponible a chaque
personne intéressée par sa santé et par l'intégralité de son corps et de son
esprit. En bref, vous étes entre les meilleures mains.

Le Yoga pour les Nullissimes vous guidera doucement, pas a pas, vers le trésor
qu’est le Yoga. Et quel fabuleux trésor ! Vous y trouverez les moyens de déblo-
quer I'extraordinaire potentiel de votre corps et de rallier votre esprit a cette
cause, en affermissant aussi votre esprit dans ce processus. Rappelez-vous le
vieux proverbe latin Mens sana in corpore sano : une ame saine dans un corps
sain. Nous allons vous montrer comment améliorer ou recouvrer votre santé et
I'intégralité de votre corps et de votre esprit !

Que vous ayez envie d'étre plus souple, en meilleure forme, moins stressé, ou
plus calme et plus joyeux, ce livre contient tous les bons conseils et exercices
pratiques pour vous permettre de partir dans la bonne direction. Notre présen-
tation s’inspire du riche patrimoine du Yoga, qui est le systeme de bien-étre
total le plus ancien du monde.

C'est la raison pour laquelle Le Yoga pour les Nullissimes contient suffisamment
d’informations pour étre également utile a ceux qui ont déja fait les premiers
pas dans le monde du Yoga, et qui veulent en savoir davantage sur les autres
attractions qui les attendent. Et surtout, nous nous sommes efforcés de rendre
ce livre utilisable par des personnes pressées. Et si, aprés avoir lu ce guide, vous
avez sérieusement envie d'étudier et de pratiquer le Yoga, pensez a prendre
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A propos des auteurs

Georg Feuerstein, docteur en indologie internationalement reconnu, a traduit
des textes traditionnels et publié une cinquantaine d’ouvrages sur le yoga,
le tantra et I'hindouisme. Il a également été professeur de yoga.

Larry Payne, docteur et professeur de yoga, a fondé plusieurs centres de yoga
aux Etats-Unis. Il a également publié des articles dans des journaux de renom.
Le Times de Los Angeles I'a désigné comme « |'un des professeurs de yoga
les plus respectés » de son pays.
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En tant que débutant, méfiez-vous des cours de niveaux mixtes qui mélangent
débutants et adeptes chevronnés. Le professeur ne sera peut-étre pas en mesure
de vous apporter |'attention que vous méritez pour assurer votre sécurité. Nous
vous recommandons d’éviter les classes trop nombreuses (plus de 20 éléves)
pour la méme raison, au moins en attendant que vous vous sentiez plus a I'aise
avec la pratique.

En vous rendant a un centre de Yoga, n’'hésitez pas a poser au professeur ou
a n'importe quel autre membre du personnel toute question que vous pour-
riez avoir en téte. En particulier, demandez-leur quel style de Hatha-Yoga ils
enseignent. Certains styles — notamment le Ashtanga ou Yoga de la puissance
- exigent une condition physique d'athléte. D’autres privilégient une approche
plus décontractée.
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