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  Georgia Horackova 


  YOGA 

 Pour une vie qui a du sens


  Georgia Horackova 
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 Par la richesse des rencontres,

 on évolue vers des mondes insoupçonnés

 qui nous transforment, nous bouleversent.

 Ainsi est née l'idée de ce livre.
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 « Il faut avoir du chaos en soi


  pour accoucher 


 d'une étoile qui danse. »

  Nietzsche 

 L

 e yoga a profondément changé ma vie. Il a transformé mon monde, m'a

 offert un nouveau regard. Il a été la passerelle vers un univers sans pareil.

 À travers ce livre, je souhaite vous en ouvrir les portes, vous raconter ce que

 j'ai pu vivre, mes doutes, mes difficultés, tout comme mes découvertes et


  mes révélations. 


 Mon existence s'est construite tel un puzzle. En prenant du recul,

 je comprends que chacune des pièces s'assemble pour former un

 tout cohérent. Chaque événement de ma vie, heureux ou difficile, a du sens et trouve

 parfaitement sa place. Les obstacles ont été l'occasion d'apprendre et de renforcer mes

 qualités intérieures et les moments doux m'ont permis de reprendre mon souffle sur le

 chemin. D'ailleurs, il est évident que je ne pourrais sûrement pas écrire ce livre si ma vie


  avait été paisible. 
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 Une véritable transformation ne peut se passer du chaos qui ouvre la voie vers une façon

 inédite d'être, de penser, d'aimer. Du désordre naît la lumière.

 Nous portons chacun notre lot de blessures, de doutes, d'erreurs et de questionnements

 mais aussi de forces, de joies, de rires, d'espoirs, de rêves et d'apprentissages – et nous

 faisons comme nous pouvons pour continuer d'avancer et de progresser. Tant

 d'opportunités nous sont données pour nous enseigner, nous renouveler, nous élever.

 J'ai écrit ce livre comme un être humain qui apprend, cherche à se transformer, à évoluer

 et je vous propose l'essentiel de ce que j'ai compris à ce jour. Je souhaite de tout mon cœur

 qu'un lien de qualité puisse s'établir entre nous à travers ces pages, que les mots puissent

 trouver le chemin en vous et que mon expérience puisse résonner avec la vôtre. Jamais

 je ne me serais doutée de tout le chemin que j'allais parcourir le jour où, dans ma chambre,

 j'ai entamé la réalisation de mes premières postures de yoga. La vie se sera chargée du reste

 pour me guider, vers les livres, les personnes, sur ce chemin en distillant des découvertes

 essentielles et profondes. J'éprouve tant de gratitude.

 Tout ce que je vous expose ici, je l'ai expérimenté et continue de l'explorer et de

  l'approfondir. 

 Je n'ai aucune certitude. Je poursuis encore, avec beaucoup d'amour, de joie et de curiosité,

 ma quête. Ces pages contiennent les pratiques, et plus généralement les enseignements issus

 de traditions très anciennes m'ayant aidée à me transformer en ancrant des changements

 positifs dans tous les domaines de ma vie.

 Vous découvrirez que le yoga est bien plus qu'une simple pratique posturale. C'est un

 chemin vers l'Être nous menant à la plénitude, à l'amour et au bonheur. Il nous invite à

 accueillir la vie telle qu'elle se donne et à apprendre d'elle, avec douceur et un cœur joyeux.

 Il dépoussière les facettes précieuses de notre être, soulève nos voiles pour révéler notre

 âme dans toute sa splendeur et sa beauté.

 Ce livre est une invitation à emprunter un nouvel itinéraire fait de perspectives infinies,

 à éveiller votre cœur.

 Et si vous vous autorisiez à retrouver vos couleurs d'origine pour les laisser rayonner ?

 Et si vous vous lanciez à votre tour dans cette aventure ?

 Que l'amour vous accompagne toujours,

 Puissiez-vous toujours en être entouré,

  Namaste, 

  Georgia 
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 « Tout dans cet univers bouge en rythme.

 Tout participe passionnément, spontanément,

 à une mélodie magnifique. »


  Elif Shafak 
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 C

 e besoin de trouver ma place en ce monde m'a toujours

 guidée. J'ai longtemps cherché un moyen de vivre en

 étant plus proche des aspirations profondes de mon

 cœur, de mon monde intérieur. Plus que tout, il m'a été

 nécessaire de trouver un sens à ma vie.

 En fait, d'une certaine manière, ce que j'ai toujours

 recherché, ce sont les traces du divin.

 Mue par ce désir intense de découvrir ce que je suis plus profondément

 depuis l'enfance, je me suis ainsi lancée dans la quête sacrée du sens

 ultime de la vie et la nature profonde du vivant.

 Tout y est passé. Voilà que je me suis retrouvée à écumer chaque livre de

 chaque rayon des bibliothèques se trouvant sur mon chemin. J'ai adoré

 découvrir ce que pouvait signifier la vie d'un bout à l'autre du globe et

 recouper toutes les interprétations. Tout cela devait bien avoir un sens,

 n'est-ce pas ? Peu à peu, j'ai compris, qu'en réalité, tous ces rayons

 appartenaient probablement à un même soleil…

 C'est dans cette démarche que la pratique du yoga, l'étude de sa philosophie

 ont alors joué un rôle fondamental.


  Pour une vie 


 qui a du sens



[image: ] 14

 Le yoga, issu d'une sagesse ancestrale,

 représente la voie de l'équilibre
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 L

 e mot yoga est un terme sanskrit signifiant « union ». Il est ainsi interprété


 comme l'union entre le corps, l'esprit et le Tout. Il représente à la fois   une



 méthode   et un   véritable art de vivre   utilisant divers outils pour parvenir


 à cette union. La voie du yoga nous met ainsi en relation avec nous-mêmes,

 avec nos semblables, avec le monde qui nous entoure, et enfin avec l'Absolu,


  le Divin. 


 Le yoga est un retour à soi, à son essence. Il est une orientation intime au

 cœur de laquelle on peut s'accomplir, se rencontrer véritablement, dans son authenticité la


  plus profonde. 



 Il ouvre un chemin vers la liberté, en nous permettant d'accueillir   chaque moment de la vie


 avec un regard neuf, sans jugement, avec ouverture, confiance et conscience.

 En pratiquant sincèrement et constamment, nous nous libérons de la peur, de l'angoisse, de

 nos blessures, de nos conditionnements, de toutes nos chaînes.

 Le yoga nous offre la possibilité de nous déployer dans la conscience de notre véritable nature.

 Et nous trouvons ainsi l'énergie et l'espace pour exprimer la vie à notre manière.

 Ce livre est bien plus qu'une simple initiation à la pratique posturale du yoga. Il a pour but,

 non seulement de vous faire découvrir cet univers mais aussi, de vous accompagner dans

 votre quête d'équilibre par l'instauration progressive d'une routine quotidienne dans votre


  pratique du yoga. 


 Vous découvrirez que cette pratique peut se prolonger bien au-delà de votre tapis, dans chaque

 domaine de votre vie. On infuse alors plus de bienveillance et de compassion envers les autres

 et soi-même. On apprend à lâcher prise, à laisser couler le stress pour faire plus de place à la

 sérénité. Les pensées s'harmonisent pour devenir plus lumineuses et positives. Les émotions

  s'apaisent. 

 « Alors, le voile

 qui cache la lumière se dissout. »

  Patanjali 
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 Au cœur de notre monde moderne bruyant et plein de distractions, la pratique du yoga nous

 apprend à ralentir, à respirer, à observer, à savourer, à ressentir, à porter une attention tranquille

 à l'instant présent. Arrêter le cours automatique des pensées et se rendre simplement présent

 à ce moment, ici et maintenant. Après, l'oiseau se sera envolé, le soleil sera plus haut dans le

 ciel, le délicieux parfum des fleurs aura disparu.

 La pratique vous permettra de revenir à la racine, à l'essentiel. Elle ouvrira une porte en

 vous vers la création d'un espace plus vaste dans votre corps et dans votre vie. Au sein de

 parenthèses calmes et paisibles, pourront se produire de vraies prises de conscience. Vous

 retrouverez la joie de vivre au présent, vos priorités, votre centre de rayonnement, et l'amour

 et la compassion envers les autres et vous-même. Tout ce que vous apprendrez sur votre tapis,

 vous pourrez ensuite lui donner vie dans toute votre existence.


  Dans ce livre 


 Ce livre est composé de 5 chapitres au cours desquels nous aborderons la pratique posturale

 (les asanas), mais également toutes les autres composantes fondamentales du yoga, à savoir :

 la respiration (le pranayama), la relaxation, l'alimentation yogique et enfin, la méditation et


  la pensée positive. 



 À la fin de chaque chapitre,   vous trouverez une séquence de yoga complète pour votre



 pratique personnelle. Cette séquence a été élaborée de manière   évolutive.


 Le premier chapitre sera composé d'une séquence basique, accessible à tous, axée sur les

 fondations et destinée à vous familiariser avec la pratique et ses principes fondamentaux.

 Celle-ci sera agrémentée, à chaque chapitre, de plusieurs postures. Ainsi, son intensité (et sa

 durée) augmentera au fil des pages.

 Je vous recommande de prendre votre temps tout au long de l'exploration de ces séquences,


 et vous suggère, afin que l'intégration   de ses principes soit totale, d'expérimenter chacune


 des séquences, dans l'ordre, et durant au moins une semaine avant de passer à la suivante.


 Suivre cette architecture vous permettra de   bâtir des fondations solides   dans votre pratique


 et préparera votre corps en douceur à des séquences de plus en plus longues et exigeantes.

 De cette manière, une fois les bases intégrées, et le corps préparé, vous pourrez piocher à

 votre guise parmi les séquences proposées en fonction de votre besoin, de votre envie ou

 encore de votre temps.
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 La carte du yoga

 Comment s'y retrouver ?

 Conçu il y a des siècles par des sages de l'Inde, le yoga vise

 l'harmonie globale de l'Être. Cette discipline ancestrale ne se

 résume pas à sa seule pratique posturale. À cela, elle allie une

 approche psychologique et philosophique pour nous aider sur


  notre chemin. 


 La tradition yogique recense 4 chemins traditionnels qui mènent


 au   moksha, la libération.


 Chacune de ces voies peut être expérimentée de manière

 exclusive et indépendante. En revanche, afin de développer

 harmonieusement notre vie, et d'ouvrir notre cœur, les sages

 recommandent de conjuguer ces quatre voies : c'est la pratique


  du yoga intégral. 


 Cet ouvrage est consacré à l'exploration de la voie du raja et

 hatha yoga, la voie la plus connue en Occident, centrée sur la

 maîtrise du corps et de l'esprit.
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  Moksha 

  Karma 

  yoga 

  Raja 

 &

  hatha 

  yoga 

  Bhakti 

  yoga 

  Jnana 

  yoga 


  Raja & hatha 


  yoga 


  Appelé également 


 ashtanga yoga, la voie

 de la maîtrise du corps


  et de l'esprit. 



  Elle représente le 


 chemin des 8 étapes

 vers l'étape finale du

 yoga : le  samadhi,  l'état


  de plénitude totale. 



  La pratique posturale, 



  le pranayama et 



  la méditation ont 


 donné naissance à la

 voie du hatha yoga,


  devenu un chemin 



 à part entière. 



  Bhakti yoga 


 La voie de la dévotion


  enseignant l'ouverture 


 du cœur et la


  purification de l'esprit. 



  Elle comprend les 



  chants de mantras, 


 les prières et les rituels


  ancestraux pour 


 générer la paix, la joie

 et l'harmonie en Soi.


  Karma yoga 


 La voie du service


  désintéressé favorisant 



  la purification 



  du cœur. 


 Le mot karma est


  un terme sanskrit 


 signifiant « action ».

 Le Karma yogi agit de

 tout son cœur tout

 en se détachant des


  résultats obtenus. 



  Jnana yoga 


 La voie de la


  connaissance et de 



  l'étude des concepts 


 de la philosophie du

 Vedanta, l'une des six

  philosophies 


  de l'Inde classique. 
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  Le chemin de 



  la transformation 


 Dans ses  Yoga sutras, l'érudit Patanjali a codifié la voie des 8 étapes du

 yoga. Il représente un système d'entraînement et de transformation

 du corps et de l'esprit. Ces 8 membres constituent une feuille de

 route pour se découvrir, se métamorphoser et ouvrir son cœur. Ils

 sont destinés à être étudiés et suivis tout au long de la vie.


 Cette voie est baptisée ashtanga yoga, ou raja yoga.   Elle purifie le


 corps et l'esprit jusqu'à l'éveil.

 Les écritures préconisent une étude de la philosophie conjointement

 à une pratique sincère et engagée. S'engager dans ces deux aspects

 présente deux avantages considérables :

 •

 La connaissance de la philosophie facilite la pratique puisque le yogi

 connaît chacune des étapes du chemin ainsi que son but ultime.

 •

 La pratique permet de ne pas transformer la philosophie en simple

 théorie pure par le biais de son expérience concrète.

 Les sages ont d'ailleurs mis en garde sur les effets d'une pratique

 yogique déconnectée de sa philosophie. La pratique seule serait

 de nature à favoriser autour du cœur le développement des « six
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