


[image: couverture]








  


    Du même auteur, aux éditions Leduc.s


    Homéopathie, le guide visuel, avec Albert-Claude Quemoun, 2016.


    Ma bible de l’homéopathie (édition enrichie), avec Albert-Claude Quemoun, 2015.


    Soigner ses enfants avec l’homéopathie, avec Albert-Claude Quemoun, 2014.


    Sophie Pensa est journaliste indépendante spécialisée en santé, bien-être et forme et auteur ou coauteur de plusieurs livres sur l’homéopathie. Elle pratique et étudie le yoga depuis 20 ans.


      Préface de Ricarda Langevin, directrice du centre Yoga Vision à Paris, professeur de yoga et de yogathérapie, praticienne en ayurvéda.


    Cette œuvre est protégée par le droit d’auteur et strictement réservée à l’usage privé du client. Toute reproduction ou diffusion au profit de tiers, à titre gratuit ou onéreux, de tout ou partie de cette œuvre est strictement interdite et constitue une contrefaçon prévue par les articles L 335-2 et suivants du Code de la propriété intellectuelle. L’éditeur se réserve le droit de poursuivre toute atteinte à ses droits de propriété intellectuelle devant les juridictions civiles ou pénales.


    Directrice d’ouvrage : Anne Dufour


      Illustrations : Nicolas Trève et Fotolia


    Design couverture : supernova


      Photographies de couverture : © Shutterstock


    © 2018 Leduc.s Éditions (ISBN : 979-10-285-1086-2) édition numérique de l’édition imprimée © 2018 Leduc.s Éditions (ISBN : 979-10-285-0967-5).


    Rendez-vous en fin d’ouvrage pour en savoir plus sur les éditions Leduc.s


    [image: image]



  






« Le yoga est comme une lumière qui une fois allumée ne s’éteint jamais.

Plus on pratique, plus la flamme est vive. »

BKS IYENGAR




À Armelle Denolle qui, en matière de yoga, m’a tant appris.
Qu’elle soit ici remerciée pour ces riches années de pratique et d’enseignement.




PRÉFACE DE RICARDA LANGEVIN


Le yoga est reconnu depuis longtemps pour son impact sur la flexibilité et la vitalité du corps, sa capacité à réduire le stress et les douleurs de dos. Si le yoga est connu pour aider les personnes en bonne santé, il est également d’une grande aide pour les malades.

Bien que de multiples études scientifiques en témoignent, peu de médecins sont informés des impacts positifs sur de nombreuses maladies telles que les troubles cardiovasculaires, le diabète, les problèmes de fertilité, l’insomnie, les troubles respiratoires et bien d’autres encore. La plupart de ces études ont été menées en Inde depuis des décennies et peu l’ont été en Occident. Sans doute est-ce l’une des raisons pour lesquelles les résultats sont aujourd’hui encore si peu connus.

La presse parle cependant de plus en plus souvent des impacts positifs du yoga et de la méditation. En 2017, par exemple, une étude américaine publiée dans la revue scientifique Annales de médecine interne a été largement médiatisée. Elle révèle que le yoga est aussi efficace que la physiothérapie pour les douleurs chroniques dans le bas du dos.

En quinze ans d’enseignement du yoga, de la méditation et de la yogathérapie, j’ai vu de nombreux élèves réduire, voire faire disparaître, leurs problèmes de dos et d’articulations ou rééquilibrer et harmoniser le fonctionnement de leur système hormonal.

L’augmentation de leur confiance en soi et leur estime de soi, leur capacité à mieux gérer le stress et leurs émotions ont contribué à leur bien-être et à développer leur système immunitaire.

En Inde, j’ai pu visiter et observer des centres de yogathérapie. La pratique du yoga et du yoga nidra (relaxation guidée) crée des résultats étonnants et extrêmement probants, et offre aux patients de nouvelles perspectives positives dans leur processus de guérison.

Parce que je suis plus riche de ces expériences, j’ai la vision que le yoga deviendra demain une pratique complémentaire fondamentale de la médecine traditionnelle occidentale et des politiques de prévention des maladies, adaptée à tout public et à tout âge.

Nous avons besoin d’une telle discipline pour équilibrer nos modes de vie et développer joie de vivre et vitalité. Corporellement et psychiquement elle contribue à nous garder en bonne santé pour faire face aux défis de la société d’informations dans laquelle nous vivons (burn-out, troubles musculosquelettiques, insomnies, sédentarité…) tout en apportant flexibilité du corps, calme mental, lâcher-prise et relaxation profonde.

Le livre de Sophie Pensa répond parfaitement aux besoins actuels de la population. C’est un guide accessible pour développer son propre programme de pratique personnelle. Il offre une connaissance profonde de ce que le yoga représente en termes de tradition holistique et, surtout, un guide pour intégrer dans sa pratique les mouvements permettant de comprendre et soigner ses maux et traumatismes. Le livre nous invite à nous ouvrir à cette possibilité.

Je suis également heureuse de voir que l’ayurvéda (médecine traditionnelle indienne) est intégré dans l’ouvrage, de façon pratique et accessible. En Inde, yoga et ayurvéda n’étaient jamais séparés. Ils ont existé et se sont développés ensemble. L’ayurvéda nous donne des clés pour comprendre notre propre constitution et appliquer des réponses adaptées à celle-ci. Le livre offre cette grande valeur ajoutée que d’intégrer cette dimension, ce qui complète judicieusement les programmes de yogathérapie proposés.

Les séquences d’exercices proposés, d’une vingtaine de minutes, rendent l’étonnant possible, obtenir des transformations positives concrètes et durables.

Vous pouvez débuter quelles que soient votre force, votre énergie et votre flexibilité, et ce en adaptant votre pratique à vos possibilités et vos limites. Peut-être aurez-vous besoin, pour clarifier certaines postures, de prendre quelques cours avec des professeurs qualifiés et ainsi mieux tester vos limites et vous adapter harmonieusement à chaque posture.

L’essentiel est avant tout que vous vous sentiez mieux après chaque séance. Cela renforcera votre motivation à suivre de façon régulière les programmes proposés par Sophie Pensa.

Quelle que soit la façon dont vous aborderez le yoga, je vous encourage à travailler dans la régularité pour goûter son potentiel thérapeutique si merveilleusement présenté dans ce livre.

En vous souhaitant beaucoup de plaisir et de succès dans votre pratique.

Avec cœur,

RICARDA LANGEVIN
Directrice du centre Yoga Vision à Paris
Professeur de yoga et de yogathérapie
Praticienne en ayurvéda






INTRODUCTION


Le yoga est un voyage

Si vous tenez ce livre entre les mains, c’est que vous êtes à la recherche d’une nouvelle façon de vous soigner, globale, naturelle et respectueuse de votre corps et de votre esprit. Le yoga vous propose un voyage vers la découverte de votre potentiel d’autoguérison. Et pourtant, rien d’ésotérique ou de surnaturel dans ce cheminement, à la portée de chacun d’entre nous. Cela fait maintenant quelques années que la science moderne étudie ce potentiel qui veille en nous, mais dont nous n’avons pas toujours conscience ou que nous n’exploitons pas toujours pleinement. Elle l’a baptisé d’un nom un peu compliqué et qui pourtant résume bien le processus : la psycho-neuro-immunologie. Notre bien-être psychologique influence les sécrétions d’hormones, d’endorphines et de neurotransmetteurs qui régulent notre immunité, nous aidant ainsi à combattre les maladies et à rester en bonne santé. Un corps apaisé, équilibré, apaise l’esprit et vice-versa. Nos glandes endocrines et nos neurones sécrètent alors d’autant mieux cette chimie interne du bien-être et de la santé.

Cette « découverte » de la science moderne n’est en fait qu’une explication biologique d’un processus dynamique étudié et exploité depuis des millénaires par la plus ancienne médecine du monde, l’ayurvéda et sa branche cousine, le yoga. Ces disciplines sont toutes deux issues des mêmes textes, les Védas, qui, selon la tradition, ont été révélés aux sages indiens, les Rishi. Le mot « yoga » vient de la racine sanskrite yug, qui signifie « joindre, relier », indiquant par là l’union du corps et de l’esprit et, plus globalement, l’union de l’âme individuelle à l’âme universelle. C’est par la pratique, régulière et assidue, que l’on arrive à cette expérience intérieure dynamique libératrice. De voyage vers l’autoguérison, le yoga devient donc périple vers la réalisation de soi. C’est pour cela que lorsque l’on commence le yoga, on en devient vite « addict ». S’instaure alors un rituel qui nous ramène tous les jours, tous les deux jours ou toutes les semaines, vers notre tapis pour pratiquer et encore pratiquer. La petite flamme est allumée, qui ne demande qu’à grandir et à briller de mille feux.

Si le yoga se révèle profondément thérapeutique, il l’est donc sur plus d’un plan, à la fois physique, énergétique, émotionnel, mental, psychologique et spirituel. Lorsque nous tombons malades, nous souhaitons tous guérir certes, mais surtout ne pas retomber malade. Cela implique de se soigner en profondeur, en allant toucher et purifier toutes les strates de notre être. C’est dans ce sens que le yoga va devenir votre précieux allié. Nous vous proposons ici 55 séances de yogathérapie pour vous aider à vous mettre en chemin. Alors, bon voyage !


MISE EN GARDE

Les conseils, exercices et respirations proposés dans ce livre ne remplacent en aucun cas le diagnostic de votre médecin ni les traitements que celui-ci pourrait estimer nécessaire de vous prescrire. Ils ne remplacent pas non plus une séance de yoga dispensée par un professeur qualifié. L’idéal est d’apprendre les postures en cours puis de les reproduire ensuite à domicile. La vocation de ce livre est de vous y aider.











COMMENT LE YOGA NOUS SOIGNE-T-IL ?


Il existe plusieurs formes de yoga en Occident, le plus répandu étant le hatha-yoga, dont le but est d’obtenir l’union des énergies solaire (Ha) et lunaire (Tha) circulant dans le corps humain. C’est de cette forme de yoga dont nous vous parlerons dans ce livre. Il réalise une synthèse d’exercices physiques (les postures ou asana), de respirations conscientes (les pranayamas), de travail énergétique et de pratiques de concentration, de visualisation et de méditation. Le yoga thérapeutique est une méthode globale, qui soigne donc différents niveaux de l’être, grâce à différents outils. Pour mieux les comprendre, nous allons les détailler les uns après les autres.


NOS 5 ENVELOPPES

Les maîtres du yoga distinguent 5 strates d’expérience intérieure, qu’ils appellent les koshas en sanskrit (littéralement « enveloppes »), toutes reliées les unes aux autres et qui s’emboîtent à l’image des poupées russes.


	1. Le corps physique – ce qui nous constitue : chair, squelette, muscles…


	2. Le corps énergétique – ce qui met en mouvement : respiration, digestion, circulation sanguine, influx nerveux, sécrétion hormonale…


	3. Le corps émotionnel et mental – ce qui nous définit : nos valeurs, notre façon de penser, nos apprentissages, nos relations aux autres et au monde…


	4. Le corps de l’intelligence – ce qui nous relie : notre sagesse intérieure, notre intuition profonde, notre empathie, nos vibrations spirituelles…


	5. Le corps de félicité – ce qui nous élève : notre conscience supérieure et notre confiance dans la Vie et dans l’au-delà, peut-être en Dieu…




Ces enveloppes sont en interrelations étroites. Quand l’une change ou évolue, ses métamorphoses infusent les autres couches de l’être. Voilà pourquoi le yoga, en agissant sur notre corps et notre respiration, influence notre état d’esprit, nos émotions, nos relations aux autres et même notre spiritualité. Et comment inversement, en développant notre sagesse intérieure et en aiguisant notre intuition, nous pouvons tempérer nos réactions émotionnelles ou soulager certains troubles physiques.




LES VERTUS PHYSIQUES DU YOGA : UN CORPS PLUS TONIQUE ET RÉSISTANT

Les asanas ou postures sont des exercices physiques spécifiques du yoga. Comme toute forme de gymnastique, elles tonifient les muscles, les tissus, les ligaments, les articulations et les nerfs. Elles détendent le corps et le mental, soulagent les tensions et les crispations, permettent de lutter contre la fatigue et le stress de la vie moderne. Elles dynamisent le métabolisme, luttent contre le surpoids, relancent la circulation sanguine et lymphatique, régularisent les sécrétions hormonales, apportant un meilleur équilibre biochimique au corps.

Les postures constituent donc le premier pilier thérapeutique du yoga, le plus tangible et le plus immédiat. Aujourd’hui, les bénéfices thérapeutiques de l’exercice physique sont parfaitement reconnus et prouvés. Il est devenu un médicament à part entière, que les médecins peuvent désormais prescrire au même titre qu’un comprimé ou qu’une rééducation chez le kiné.

En 2007, une grande étude portant sur 250 000 personnes a ainsi prouvé ce que l’on sait tous, mais que l’on oublie à force de vivre dans une société de plus en plus sédentaire : notre corps a besoin de bouger pour rester en bonne santé ! La pratique d’une activité physique (type yoga, marche active, jardinage, natation, vélo, footing…) au moins 3 heures par semaine abaisse de 30 % la mortalité par rapport aux personnes sédentaires. Elle réduit de 20 à 30 % le risque d’infarctus et abaisse la tension artérielle de 1 point pour la pression systolique et de 0,8 point pour la pression diastolique. Elle prévient la survenue du diabète et permet d’augmenter l’efficacité de l’insuline en cas de diabète, participant ainsi à un meilleur contrôle de la maladie. Elle limite la prise de poids et préserve la densité osseuse. Elle est notre meilleure amie pour combattre les phénomènes inflammatoires chroniques, ce qui retarde le vieillissement cellulaire. Elle a montré son efficacité à la fois préventive et curative sur certains types de cancers (sein et côlon en particulier).


LE CORPS N’EST PAS LE BUT EN SOI


Une petite métaphore pour mieux comprendre

Le yoga compare souvent le corps à un temple dans lequel s’asseoir pour prier. Si ce temple est propre, harmonieux et lumineux, la prière s’élèvera d’autant plus facilement. S’il est poussiéreux, rempli de toiles d’araignées et de recoins sombres où se cachent de petits fantômes, ce sera plus difficile. Grâce aux asanas et pranayamas, le yoga se propose donc de nettoyer, purifier, refaire circuler ce qui stagne en nous et de chasser les pensées parasites qui nous encombrent. Dans ce corps débarrassé de ses scories et essoré de ses toxines, l’âme aura plaisir à s’éveiller et à s’élever. C’est là la véritable mission du yoga.








LES VERTUS ÉNERGÉTIQUES DU YOGA : À LA DÉCOUVERTE DE NOTRE CORPS SUBTIL

Ce deuxième aspect thérapeutique du yoga nous fait entrer dans un domaine plus subtil, encore très peu exploré par la médecine occidentale actuelle. Il est pourtant parfaitement documenté dans d’autres systèmes de santé tels que la médecine traditionnelle chinoise ou indienne (l’ayurvéda). C’est une des bases de travail du yoga, qui lui permet de se différencier de la gym que nous connaissons tous. Pour cela, la pratique s’appuie sur deux spécificités : les pranayamas (exercices respiratoires) et l’activation des bandhas (verrous ou ligatures en sanskrit), deux outils qui servent à fluidifier, concentrer ou guider l’énergie vitale (le prana).


Les pranayamas


Les postures s’accompagnent d’une pratique respiratoire, à travers des exercices appelés pranayamas. Composé des deux mots sanskrits prana (souffle, énergie vitale) et ayam (allonger, retenir, arrêter), le terme pranayama caractérise donc des façons de respirer bien spécifiques, pour faire circuler l’énergie vitale à travers le corps. Selon le but recherché, le yoga préconise la respiration Ujjayi (pour fluidifier la respiration et coordonner souffle et mouvement), Bastrika ou Kapalabhati (pour intensifier le « feu digestif », principal moteur de la circulation du prana), Nadi Shodhana (pour purifier les nerfs et nettoyer les canaux d’énergie), Bhramari (pour lutter contre l’insomnie)… Les pranayamas agissent à la fois sur le corps physique (stimulation des muscles, des glandes, des poumons et des viscères ; nettoyage du sang ; ralentissement du rythme cardiaque) et sur le corps énergétique subtil (apaisement du mental, fluidification du système nerveux, discernement, intuition…).




Les bandhas


Le corps humain dispose de trois « verrous » énergétiques que l’on peut fermer en contractant certains muscles : ce sont les bandhas. D’un point de vue physique, l’activation des bandhas masse les organes, réalise une tonification musculaire, étire et détend le dos. D’un point de vue subtil, elle permet de faire remonter l’énergie grâce au verrou racine (Mula bandha), de stimuler le « feu digestif » (force de transformation) au niveau du verrou central (Uddiyana bandha) et d’empêcher la déperdition de l’énergie vers le haut grâce au verrou de la gorge (Jalandhara bandha). Pour prendre Mula bandha, on contracte le périnée, pour prendre Uddiyana bandha, on contracte et relève les abdominaux, pour prendre Jalandhara bandha, on baisse le cou et on bloque la gorge. Les bandhas se pratiquent lors d’une suspension respiratoire, soit poumons pleins, soit poumons vides.




La circulation énergétique


Les 3 canaux, véhicules de l’énergie

Grâce à l’activation des bandhas, l’énergie est conservée dans le corps et circule de façon harmonieuse à travers les 3 canaux énergétiques (les nadis) qui jalonnent la colonne vertébrale :


	Ida, le canal de gauche, est relié à l’énergie lunaire, rafraîchissante et passive ;


	Pingala, le canal de droite, est relié à l’énergie solaire, échauffante et dynamique ;


	Shushuma, le canal central, est situé au plus profond de la colonne et concentre l’énergie lunaire et solaire.




D’un point de vue symbolique, ce qui s’élève et se déploie ainsi à travers les canaux d’énergie est notre conscience, qui s’amplifie et s’affine au fur et à mesure de la pratique, pour se spiritualiser. En chemin, l’énergie éveille et ouvre les 7 nœuds ou roues énergétiques que sont les chakras. Représentés par des couleurs et par des fleurs de lotus au nombre de pétales croissant, les chakras sont situés le long de la colonne et sont associés à une partie du corps. Ils ressemblent à des tourbillons ou entonnoirs et constituent des vortex d’énergie. Ils captent et transmettent le flux subtil et servent ainsi de passerelle entre nos 5 enveloppes.




Les 7 chakras, réceptacles de l’énergie

[image: image]


Les asanas et pranayamas ont donc comme but subtil d’éveiller et de dérouler les nœuds d’énergie symbolisés par les chakras. Ne vous attendez pas cependant à une expérience mystique new age, avec une révélation spirituelle en feu d’artifice ! Ce serait là tomber dans une caricature qui dessert le yoga plutôt qu’autre chose… Le déploiement des chakras est une expérience de longue haleine qu’il faut envisager plutôt au deuxième, voire au troisième degré. Il symbolise un cheminement vers la réalisation de soi, quel que soit notre but sur terre. Par les différents exercices proposés, le yoga met à notre disposition un savoir ancestral pour y arriver. Bien entendu, il en existe d’autres car il y a plusieurs voies pour trouver SA vérité. Quoi qu’il en soit, cette dimension spirituelle est essentielle pour comprendre comment le yoga nous soigne, en allant toucher différentes couches de notre être, depuis le corps physique jusqu’à l’âme.




Les 5 Souffles, notre forge intérieure

Lorsque l’énergie vitale pénètre dans le corps, elle se divise en 5 branches, ou 5 souffles appelés vâyu (vents). Sur ces cinq souffles, 3 ont une importance particulière :


	Apana-vayu : situé au niveau du bas-ventre, entre le nombril et le périnée, c’est l’énergie qui élimine les toxines du corps. Il est responsable de tout ce qui sort de l’organisme : les résidus de la digestion, le sang des règles, l’accouchement, l’expiration…


	Prana-vayu : localisé au niveau du thorax, il est responsable de tout ce qui pénètre dans le corps : la nourriture, les perceptions sensorielles, la conception, l’inspiration…


	Samana-vayu : situé au niveau du nombril, il est responsable de la transformation, donc de la digestion sous toutes ses formes (de la nourriture comme des connaissances intellectuelles…) ; c’est le feu digestif, également appelé agni. Son activation est essentielle pour la santé car le feu est notre énergie de purification. Il nous aide à brûler tout ce qui nous pèse ou entrave, autant sur le plan physique que psychique ou spirituel : les résidus alimentaires, les kilos superflus, les cellules mortes, l’anxiété, le pessimisme, l’étroitesse d’esprit, la paresse… Il est principalement activé par la prise des bandhas et par les exercices respiratoires du pranayama : à l’inspiration, le souffle attise le feu ; à l’expiration, il emporte les déchets, les souillures et les scories vers l’extérieur.







Les 3 gunas : la qualité de l’énergie

Dans la mythologie tantrique, toute matière, qu’elle soit physique (notre corps, les aliments…) ou énergétique, est faite de vibrations. Selon la densité de la matière, ces vibrations sont plus ou moins rapides (celles des pensées ou des fluides corporels par exemple) ou lentes (celles des tissus lourds du corps par exemple). Selon cette approche, deux forces se font face.


	Rajas, le mouvement qui engendre le changement et la créativité mais aussi l’instabilité, l’hyperactivité, la superficialité ou l’inquiétude.


	Tamas, la force d’inertie et de repos qui stabilise, donne de l’assise mais peut également conduire à l’indolence, la lourdeur et la passivité.




Lorsque le corps et l’esprit connaissent l’équilibre, ces deux forces coexistent de façon harmonieuse. Naît alors une troisième qualité : sattva, l’équilibre intérieur, le contentement et la paix. Mais cet état sattvique est fragile, car la vie est par essence instable. Elle oscille en permanence entre la polarité rajasique et la polarité tamasique. Un jour nous sommes plutôt rajas, le lendemain plutôt tamas et cahin-caha, nous arrivons plus ou moins bien à équilibrer ces deux forces opposées. Mais lorsque l’un ou l’autre de ces gunas prend définitivement le dessus, la balance penche trop d’un côté et nous n’arrivons plus à retourner à la neutralité et à l’équilibre. La maladie risque alors de survenir : anxiété, insomnie, prise de poids, douleurs ou autre…

Le but du yoga est d’harmoniser en nous ces deux forces opposées pour nous rapprocher le plus possible de l’état sattvique. Et nous aider ainsi à préserver ou à recouvrer notre santé.


LA PETITE HISTOIRE DE SHIVA ET SHAKTI OU COMMENT EST NÉE LA KUNDALINI


Le hatha-yoga est né en Inde au VIIIe siècle de notre ère, à une époque où le tantrisme imprègne la culture indienne. Selon cette philosophie, au commencement des temps existait uniquement Shiva, la pure conscience divine, unique, immatérielle, immobile et éternelle. Un jour germa en Shiva le désir de se matérialiser et elle donna naissance à Shakti, la force de création. Shakti créa alors le son, puis la vibration, puis le temps, puis l’espace, puis l’intelligence supérieure, puis les 5 éléments, allant ainsi du plus subtil au plus tangible pour en arriver à la création de l’homme. Épuisée par tout ce travail, elle s’enroula alors sur elle-même (kundala en sanskrit) comme un serpent et vint s’endormir à la base de la colonne vertébrale de l’être humain.

Selon la philosophie du yoga, elle sommeille donc en chacun de nous sous la forme de la Kundalini. Son but est de s’éveiller pour retourner vers sa mère Shiva, à travers un processus de déploiement de la conscience humaine. Pour cela, Shiva aurait offert à l’humanité les techniques yogiques permettant d’y arriver. D’où la dimension profondément spirituelle du yoga.












LES VERTUS MENTALES ET SPIRITUELLES DU YOGA : EN ROUTE VERS LE CALME ET LE CONTENTEMENT

La pratique des asanas et des pranayamas n’a pas comme unique but de redonner du souffle au corps. Là ne s’arrête pas leur mission, loin de là. Leur objectif est de venir pacifier le mental, de l’équilibrer et de le rendre plus serein. En effet, les yogis ont observé que lorsque le corps est détendu, l’esprit s’apaise. Le stress, l’agitation physique et émotionnelle, la dispersion mentale, l’éparpillement des pensées et des actes… Tout cela s’évanouit lors de la pratique car elle nous apprend à nous focaliser sur l’instant présent et à nous intérioriser au fil des respirations. Elle attire en quelque sorte le mental à l’intérieur du corps, elle l’aspire pour le dissoudre et l’un et l’autre ne font plus qu’un. Se produit alors quelque chose de magique : les pensées, les ruminations et les projections disparaissent au profit de l’instant présent. Plutôt que d’être en train de faire ou de penser, on ressent. Et on expérimente avec joie cette fameuse union entre le corps et l’esprit qui est le but recherché.

Cet art de vivre corps et esprit réunis et détendus est la véritable clé de la bonne santé, de la vitalité et de la paix intérieure. On peut alors accéder à la quatrième étape proposée par le yoga dans le cheminement vers l’apaisement. Appelé dhyana, c’est la phase de méditation. Toute la pratique tend vers cette étape. Le mental est calme, les sens tournés vers l’intérieur, le corps apaisé, l’esprit clair comme du cristal. On peut alors observer ses pensées, ses émotions, ses sensations sans les juger, en les laissant passer et peu à peu s’en détacher et s’en libérer. Et lorsque l’on atteint ce moment de non-jugement, de bienveillance envers soi et les autres, on entre alors dans l’état de stabilité intérieure, de bien-être que plus rien ne trouble. On accède au Samadhi, but du yoga… Au bout du voyage, qui demande discipline et concentration, il y a donc deux fruits magnifiques : la vérité et la tranquillité. Ces instants de grâce sont fugaces, surtout au début, ils apparaissent, disparaissent, refont surface et cela nous apprend à rester très modestes. Mais la pratique nous y ramène toujours et encore, pour éveiller en nous le feu intérieur de la spiritualité, de la paix et du contentement.


SYMBOLIQUE DES POSTURES


Au-delà de ses vertus physiques et énergétiques, chaque posture parle à notre sensibilité intérieure. Rien que leur nom est souvent évocateur (la Montagne, l’Arbre, la Charrue, le Guerrier, le Cobra…) et nous invite à imaginer leur sens caché.

Pour trouver notre équilibre intérieur, la posture de l’Arbre nous fait comprendre que nous avons besoin de renforcer nos racines terrestres et de puiser dans la terre la sève qui permet de nous élever. Elle nous apprend à faire confiance dans nos appuis et à les travailler en gagnant en fermeté mais aussi en souplesse.

La Charrue nous invite à nous enrouler sur nous-même et à aller poser nos pieds en terre, à l’arrière de la tête, pour y creuser de nouveaux sillons. Elle favorise comme un retour sur soi, sur le passé, pour y labourer la terre ancienne, la nettoyer de ses pierres, l’aérer dans le but d’y déposer de nouvelles graines et de les voir germer.

Le Poisson, à l’inverse, est une posture d’extension, dans laquelle le haut du corps et en particulier la gorge et le cœur sont en ouverture totale. Elle symbolise le don de soi et la confiance dans la Vie. Nous sommes alors confiants que notre vie a un sens et que nous participons, même à notre modeste niveau, au grand Tout.








UNE LECTURE ÉMOTIONNELLE DE NOS MAUX

Plus ou moins consciemment, nous savons tous que notre corps nous parle et nous livre des messages cachés à travers les épreuves qu’il nous fait subir. Douleurs, faiblesses, symptômes divers peuvent donc donner lieu à une lecture autre que purement médicale. Si la médecine moderne nous aide à les soigner, elle passe encore souvent sous silence cet aspect psychosomatique de nos maux. Le yoga, par son approche complète, nous apprend à les envisager sous un autre angle et à les surmonter sur un autre plan. Quand l’énergie bloque en nous, cela peut aboutir à de nombreux troubles, comme nous l’enseigne la symbolique du corps.

[image: image]


Par les postures, les respirations, les visualisations et les méditations, le yoga relance la fluidité de l’énergie et joue le rôle de notre médecin subtil.




UNE NOUVELLE APPROCHE DU YOGA : LA YOGATHÉRAPIE

Le yoga est une science vivante qui a évolué pendant plusieurs millénaires et qui s’adapte aux différentes périodes de l’humanité. Il rejoint aujourd’hui les principes de la médecine globale et psychosomatique et nous propose une voie thérapeutique contre bon nombre de maux et douleurs. Les textes anciens mentionnaient déjà cet aspect thérapeutique du yoga. Quant aux médecins ayurvédiques, il peut leur arriver de préconiser certaines postures ou exercices de yoga pour fortifier le corps et prévenir ou guérir certaines pathologies. Fort de ce constat, de plus en plus de professeurs de yoga se forment à la yogathérapie. Certains y adjoignent également une formation en ayurvéda.


La yogathérapie entre à l’hôpital

La yogathérapie est une approche récente et encore peu connue en France. Dans d’autres pays, comme les États-Unis, le Canada, l’Inde, l’Australie ou, plus proches de chez nous, l’Angleterre et l’Allemagne, le yoga est déjà présent dans les hôpitaux et centres de santé. Qualifiée de soin de support, la yogathérapie y est proposée dans la prise en charge de nombreux maux, en complément de la médecine classique : pour améliorer la qualité de vie des patients atteints de cancer et limiter les effets secondaires des traitements, pour lutter contre la douleur, pour se réentraîner à l’effort en cas de pathologies respiratoires ou après un accident cardiaque, pour limiter l’hypertension artérielle, etc. Une recherche sur Pub Med (le site qui recense l’ensemble des études médicales réalisées au monde) nous apprend ainsi que le yoga a fait l’objet de plus de 4 000 études scientifiques qui confirment son potentiel thérapeutique.

En France, les hôpitaux commencent à s’ouvrir à leur tour à cette nouvelle approche. Depuis 2012, l’hôpital d’Eaubonne dans le Val-d’Oise, propose même une consultation en yogathérapie, la première de son genre dans notre pays. Tenue par le Dr Jocelyne Borel-Küner, spécialisée dans la prise en charge de la douleur et formée au yoga thérapeutique, elle s’adresse à des patients très variés, y compris ceux atteints de pathologies lourdes telles que des polyarthrites rhumatoïdes, des fibromyalgies sévères, ou des arthrites ankylosantes.




Les principales indications

Pour le Dr Lionel Coudron, l’un des précurseurs de la yogathérapie en France, le yoga est surtout intéressant pour s’attaquer à la racine du trouble, en cas de pathologies chroniques contenant une composante mécanique, fonctionnelle ou psychosomatique. On distingue ainsi plusieurs grandes indications.


	Les troubles musculosquelettiques : lombalgies chroniques, sciatiques chroniques, douleurs dans le cou, dans les épaules, dans les genoux, arthrose…


	Les troubles digestifs : reflux, ballonnements, côlon irritable, troubles du transit…


	Les affections respiratoires : asthme, infections ORL récidivantes, allergies…


	Les troubles cardio-vasculaires : hypertension, palpitations cardiaques, trouble du retour veineux…


	Les troubles métaboliques : diabète, surcharge pondérale…


	Les troubles génito-urinaires : règles douloureuses, infertilité, troubles de la ménopause, troubles de la grossesse, incontinence urinaire, troubles de la prostate…


	La préparation à l’accouchement.


	Les troubles du système nerveux : migraine, céphalées, troubles de l’attention…


	Les troubles psychiques : insomnie, dépression, anxiété, phobies, angoisses…




Bien entendu, il n’est pas question pour le yoga de se substituer à un traitement médical lorsqu’il se révèle nécessaire. Mais, comme le souligne le Dr Coudron : « Parmi mes patients, certains ont arrêté les anxiolytiques, les antidépresseurs et les antalgiques. D’autres ont pu réduire considérablement les doses. » Un message d’espoir pour bon nombre de malades.


YOGATHÉRAPIE


Les cinq règles pour que ça marche


	Pratiquez dans la régularité, deux, trois, voire cinq fois par semaine, idéalement tous les jours une quinzaine de minutes


	Inscrivez-vous dans une perspective de progression, sur le long terme. Avec la pratique, vous développerez des potentiels et certaines postures qui vous semblaient difficiles voire impossibles, deviennent peu à peu envisageables…


	Pratiquez dans la bienveillance, en étant à l’écoute de votre ressenti. Inutile de forcer, de vouloir à tout prix « réussir » la posture ou faire aussi « bien » que le voisin ou la voisine de tapis. C’est contre-productif car cela engendre des blocages dans le corps. Mieux vaut y retourner régulièrement, mais en douceur. La persévérance finit par porter ses fruits.


	Adaptez les postures si nécessaire (avec une brique, un tabouret, une lanière, en pliant un peu les jambes…).


	N’arrêtez pas de consulter votre médecin ni de prendre votre traitement habituel.




Les 5 raisons de vous y mettre


	Pour améliorer votre qualité de vie, sans effet délétère et à moindre coût.


	Pour être acteur de votre santé et proactif de votre traitement (notion très en vogue actuellement, et c’est tant mieux !).


	Pour vous soigner de façon globale et augmenter votre niveau d’énergie.


	Pour ressentir des bénéfices « collatéraux » : en soignant son mal de dos ou son diabète, on voit le transit ou le sommeil s’améliorer…


	Pour s’ouvrir à une philosophie, car dans le terme « yogathérapie », il y a le mot « yoga ».




Les 5 précautions à respecter


	Évitez de pratiquer si vous êtes souffrant (fièvre, grippe, diarrhée, etc.).


	Pareil en cas d’affection aiguë de l’appareil locomoteur (crise de sciatique, hernie discale, lumbago dans sa forme aiguë). Laissez au corps le temps de se reposer avant de reprendre très doucement la pratique.


	En cas de douleurs chroniques, de scoliose ou d’arthrose grave, préférez pratiquer sous la supervision d’un enseignant, qui saura adapter les postures.


	Demandez conseil à votre médecin si vous souffrez d’hypertension importante, de troubles graves de la circulation sanguine (maladie artérielle, phlébite, vertige), si vous venez de faire un infarctus ou un AVC.


	Ne pratiquez pas seul en cas de troubles psychiques ou psychiatriques graves (dépression sévère, psychose).













UNE APPROCHE COMPLÉMENTAIRE DU YOGA : L’AYURVÉDA

Le terme « ayurvéda » signifie « science de la vie » et qualifie la médecine traditionnelle qui a vu le jour il y a plus de 5 000 ans en Inde. Tout comme le yoga, avec lequel elle partage des racines communes, elle a été élaborée à partir des intuitions, des observations et des expériences des sages indiens, les Rishis. Ils se sont appuyés sur les ressources naturelles (plantes, roches, aliments, thérapies manuelles…) pour élaborer un ensemble de pratiques à la fois préventives et curatives. Leurs enseignements ont ensuite été transmis oralement de maîtres à disciples avant d’apparaître dans des textes sanskrits, les Védas.


Une médecine reconnue par l’Organisation mondiale de la santé

Depuis 1982, l’ayurvéda est reconnu comme une méthode de soins à part entière par l’OMS. En Inde, il existe des médecins ayurvédiques formés après plusieurs années d’études, qui pratiquent dans des cliniques ou des hôpitaux, de façon exclusive ou en partenariat avec des médecins de médecine occidentale. En France, une centaine de praticiens exercent dans des centres de remise en forme et de bien-être, dans des thalassothérapies ou en cabinets privés. Ils prodiguent des soins à visée préventive, composés principalement de massages et de conseils diététiques. L’ayurvéda telle qu’elle est pratiquée chez nous permet toutefois de corriger bon nombre de troubles fonctionnels type constipation, maux de tête, allergies, infections ORL chroniques, douleurs digestives ou articulaires, fatigue, stress, règles douloureuses… Lorsque cela s’y prête, nous avons glissé quelques conseils simples à appliquer chez vous. Nous remercions pour cela Fabien Correch1, praticien ayurvédique, diplômé en Études Védiques, de nous les avoir suggérés.




Une approche holistique

Tout comme celle du yoga, l’approche ayurvédique est holistique, incluant l’homme dans l’univers. Elle ne divise pas le corps en parties mais en étudie toutes les interconnexions. Elle s’intéresse avant tout au terrain, c’est-à-dire au fonctionnement de la personne plutôt qu’à la maladie. L’homme est lui-même formé d’humeurs biologiques (les Doshas) qui expriment en nous la présence des 5 éléments naturels : l’air, le feu, la terre, l’eau et l’éther.

Le but de tout soin ayurvédique consiste à rétablir l’équilibre entre trois éléments clés : les doshas (les 3 humeurs biologiques Vata, Pitta et Kapha), les Dhatus (les 7 tissus de l’organisme : le plasma, le sang, les muscles, les graisses, les os, la moelle osseuse et le tissu reproducteur) et les Malas (les déchets : sueurs, urines, selles). L’harmonie de ces trois éléments dans le corps apporte la santé.


Les 3 Doshas

Les Doshas sont la matérialisation dans le corps des 5 éléments. Si nous sommes tous constitués des 3 Doshas, nous en avons un ou deux qui prédominent. Le praticien peut les identifier par la prise du pouls et déterminer leurs déséquilibres éventuels. Cela l’oriente ensuite vers les soins appropriés.


Vata

Composé d’Air et d’Éther, Vata signifie « vent » ou « ce qui fait bouger les choses ». Il correspond aux mouvements vitaux involontaires (rythmes cardiaque, respiratoire, digestif) et gère l’influx nerveux. D’un point de vue cérébral, il est relié à la compréhension et à l’interaction. Un excès de Vata peut conduire à la constipation chronique, à la sécheresse de la peau, à l’insomnie, à l’anxiété, aux crampes, à l’hypertension nerveuse, à la décalcification osseuse…




Pitta

Composé de l’élément Feu, Pitta signifie « ce qui digère les choses ». Il permet la transformation de la matière (construction et destruction) et gère le « feu digestif ». D’un point de vue cérébral, il est relié au discernement et à l’élaboration de la pensée. Un excès de Pitta provoque des inflammations, des brûlures d’estomac, des éruptions cutanées, une mauvaise vision, de la colère ou de la jalousie…




Kapha

Constitué d’Eau et de Terre, Kapha signifie « ce qui lie les choses » et apporte de la matière aux deux autres Doshas. Il nourrit et donne de la densité aux tissus. Il assure l’endurance et la force physique. D’un point de vue cérébral, il est relié à la mémoire. Un excès de Kapha peut conduire à l’indolence, à l’embonpoint par apathie, à la lenteur digestive, à la congestion des sinus, à l’asthme, à l’indécision…






4 traitements ayurvédiques classiques


Aliments et épices : le pouvoir thérapeutique des saveurs

L’aliment est le premier médicament en médecine traditionnelle indienne. Ainsi, l’on distingue 6 grandes saveurs qui ont toutes la capacité de stimuler ou d’apaiser les Doshas. Le sucré (riz, sucre, miel, lait, fruits secs, carottes…) apaise Vata et Pitta et renforce Kapha. Le salé (sel de mer, sel de roche) apaise Vata et augmente Pitta et Kapha. Le goût acide (fruits acides, yaourt, aliments fermentés…) augmente Pitta et Kapha et calme Vata. Le goût amer (café, endives, curcuma, asperges, cacao…) booste Vata et réduit Pitta et Kapha. Le piquant (piment, radis, poivre…) développe Vata et Pitta mais apaise Kapha. L’astringent enfin (bananes peu mûres, pamplemousse…) augmente Vata et apaise Pitta et Kapha. Selon les besoins, on force donc sur telle ou telle catégorie d’aliments. On privilégie également une nourriture très peu carnée, la plus naturelle et bio possible et on mange « en pleine conscience » (voir « Faut-il être végétarien pour être yogi ? »).




Les massages et soins du corps : pour équilibrer les doshas

Ils drainent les tissus, évacuent les toxines, détendent les muscles et les articulations et stimulent la circulation du sang. Selon la personne et son dosha, le type d’huile varie : l’huile de sésame pour Vata, l’huile de coco et de tournesol pour Pitta, l’huile de moutarde pour Kapha. En France, les praticiens formés proposent souvent l’Abhyanga, un massage du corps entier (y compris la tête et le cuir chevelu), bénéfique pour les trois constitutions. La quantité d’huile utilisée est très élevée car l’oléation (imprégnation des tissus par l’huile) est thérapeutique en soi. On propose également le Shirodhara (un filet d’huile s’écoule en continu sur le front), le massage de la voûte plantaire avec le bol Kansu, le massage avec des pochons de plantes, etc. Idéalement, un soin devrait se terminer par Swedana (sudation) dans un caisson de chaleur humide (proche du hammam).




Les plantes : aide à la détox

La phytothérapie ayurvédique est très développée et constitue une des clés des traitements. Un certain nombre de plantes indiennes sont autorisées en France. Les trois plus emblématiques sont :


	le Triphala : cette association de trois fruits indiens renforce les fonctions hépatiques et agit comme laxatif léger ;


	le Neem : antifongique, antibactérien, antiparasitaire, il aide également à régulariser le taux de sucre dans le sang ;


	le Curcuma : à privilégier sous forme de jus extrait de la racine (en vente sur Internet), il agit contre tout type d’inflammation. Ajouter la Boswellia en cas d’inflammation articulaire.




Bien entendu, la pharmacopée française traditionnelle est, elle aussi, riche de nombreuses plantes qui permettent de soigner un grand nombre de troubles.




Le Panchakarma : la grande purge indienne

Pancha signifie « cinq » et karma peut se traduire par « éliminations ». Le protocole thérapeutique complet se pratique dans les cliniques ayurvédiques indiennes uniquement, sous supervision médicale. Il consiste à réaliser une détoxification très approfondie, par le biais de méthodes spécifiques (lavements, purges, vomissements, purge nasale, saignées) préparée et accompagnée de soins corporels, d’exercices de yoga, de traitements à base de plantes et d’une diététique très légère, voire d’un court jeûne ponctuel.
















PRATIQUER LE YOGA-SANTÉ : MODE D’EMPLOI



À QUEL MOMENT PRATIQUER ?

L’idéal serait de pratiquer tous les jours à peu près à la même heure. Les puristes préconisent plutôt le matin au réveil, avant d’entamer les tâches de la journée. On est reposé par une bonne nuit de sommeil, on dispose donc d’une belle énergie et l’esprit n’est pas encore parasité par les préoccupations habituelles. Pratiquer au saut du lit permet aussi de réveiller le corps en douceur, de l’assouplir, de relancer la circulation sanguine et de commencer sa journée plein de peps.

Mais si le matin, vous courez déjà après le temps, déroulez plutôt votre tapis avant déjeuner ou avant dîner. Les bénéfices seront tout aussi intéressants, pour vous redonner de l’énergie en milieu de journée ou la terminer sur une note de détente.

Quel que soit votre moment favori, préférez toujours pratiquer avant de manger. En pleine digestion, votre corps et votre esprit seront tout simplement moins disponibles. Alors, attendez au moins une à deux heures avant de réaliser vos asanas préférées.




OÙ PRATIQUER ?

Dans un endroit calme, pour vous permettre d’être 100 % présent à ce que vous faites et à ce que vous ressentez. Dans votre chambre, porte fermée si les enfants, votre conjoint ou vos colocataires sont à la maison. Ou dans votre salon si vous êtes seul. Et pourquoi pas dans votre jardin, au soleil si vous avez la chance d’en avoir un ?




COMBIEN DE TEMPS ET COMBIEN DE FOIS PAR SEMAINE ?

L’idéal serait de faire de votre séance un petit rendez-vous quotidien que vous vous accordez à vous-même et à votre bien-être. Plus vous serez régulier dans votre pratique, plus vous en ressentirez les bénéfices. Vous allez alors progresser, ce qui augmentera forcément votre désir d’y retourner… Pour cela, une séance de 15 à 20 minutes par jour peut déjà se révéler suffisante. Mais vous pouvez aussi choisir de pratiquer deux fois par semaine seul pendant une trentaine de minutes et une fois en cours avec un prof, pour une séance plus longue. Ou faire deux séances longues par semaine. Au fond, toutes les stratégies sont gagnantes, dès lors qu’elles s’inscrivent dans une certaine forme de régularité.




FAITES-VOUS PLAISIR !

Certes, le yoga peut apparaître un peu austère aux yeux du néophyte. Car il est vrai, on pratique de façon concentrée, sans bavarder ou rigoler avec le voisin de tapis. L’introspection est de rigueur. Mais l’intériorisation n’est pas synonyme de tristesse ou de lourdeur, bien au contraire. On peut ressentir beaucoup de joie dans le silence, de l’apaisement dans le calme, du plaisir à lâcher les tensions, à sentir son corps s’assouplir et les émotions négatives s’évaporer. Le plaisir vient aussi de la diversité et de la nouveauté. On ne s’ennuie jamais au yoga, avec ses multiples postures et enchaînements que l’on peut varier à l’infini ! Le plaisir ne s’arrête pas en fin de séance, il se transporte en dehors du cours. Car c’est en sortant que l’on se sent régénéré, parfois fatigué (mais c’est une saine fatigue), avec les joues roses et le sentiment de s’être nettoyé de fond en comble. Un joli cadeau que l’on offre à sa petite personne…




QUELLE TENUE PRÉVOIR ?

Inutile de vous lancer dans des frais importants pour vous équiper. Certes, le yoga est à la mode, et de nombreuses marques de vêtements de sport en ont fait un vrai business, en lançant leur ligne « yoga » qui pourrait vous inciter à faire de petites folies… libre à vous de succomber. Mais sachez qu’un simple pantalon confortable, en matière naturelle (coton ou lin), pas trop ample et avec des élastiques à la taille pour ne pas gêner les mouvements sera suffisant. Vous pratiquez pieds nus ou en chaussettes, donc pas de dépenses en baskets.




QUELS ACCESSOIRES ACQUÉRIR ?

Là encore, optez pour la simplicité. L’équipement de base (et il suffit amplement !) est constitué de :


	un tapis de sol si vous pratiquez sur du parquet ou une surface dure (il en existe en matière écologique, comme le coton bio, sans phtalate ni colorant chimique),


	un paréo ou une serviette à poser dessus,


	une ou deux briques (ou un dictionnaire, qui pourra aussi faire l’affaire),


	une ou deux sangles,


	un petit coussin ferme (ou votre tapis roulé sur lui-même) et vous voilà équipé !







COMMENT BIEN CHOISIR SON PROFESSEUR ?

Voilà une question bien plus délicate que la précédente ! Certes, on a coutume d’affirmer que le professeur (ou guru en sanskrit…) se présente lorsque l’élève est prêt… Mais le yoga étant devenu une discipline très « tendance », le nombre de profs s’est beaucoup multiplié et dans cette offre en plein boom, il peut être difficile de faire un choix éclairé. Il faut bien le dire : certains professeurs savent parfaitement bien profiter de cette vague et passent parfois plus de temps à peaufiner leur image et leur notoriété sur les réseaux sociaux qu’à étudier les traités sanskrits… Quant aux studios dernier cri, ils ne recèlent pas forcément la pépite que vous recherchez. Certains s’engouffrent même dans la tendance du « yogafitness » où tout le monde s’agite, où l’on respire n’importe comment et où l’on enchaîne les postures sans se soucier de leur rectitude ni de leur alignement. N’allez donc pas chercher du thérapeutique là-dedans.

Autant le dire clairement : il n’existe pas de formation reconnue par l’État, même si certaines sont approuvées par des Fédérations nationales, ce qui vous garantit un certain nombre d’heures de formation. Avant d’opter pour un cours, faites marcher le bouche-à-oreille et n’hésitez pas à en essayer plusieurs, pour comparer leurs approches, le style de yoga qu’ils proposent, la qualité de l’enseignement. Le bon prof est celui qui vous explique clairement comment prendre les postures, pas à pas lorsque cela est nécessaire. Il peut être amené à les réaliser avant ou en même temps que vous pour vous montrer comment faire. Mais il doit prendre le temps de s’arrêter pour vous observer, pour vous corriger ou vous proposer des adaptations le cas échéant. Vous devez vous sentir en confiance, respecté dans vos capacités, a fortiori si vous avez des fragilités à soigner.

Un dernier petit conseil, et non des moindres : un bon enseignant est lui-même en perpétuelle formation car il a bien compris que « même un yogi accompli sait fort peu de chose relativement à l’immensité du yoga » (dixit André van Lysbeth, l’un de ceux qui ont apporté le yoga en Occident).




FAUT-IL ÊTRE VÉGÉTARIEN POUR ÊTRE YOGI ?

Nous savons tous que bonne santé rime avec alimentation équilibrée. Voilà donc une question qui revient souvent et d’autant plus à l’heure actuelle où le végétarisme, voire le véganisme (absence de tout produit d’origine animale, y compris lait, œuf, miel, beurre…) sont très médiatisés. Au risque de vous décevoir, les textes anciens ne contiennent pratiquement aucune recommandation alimentaire. On y conseille seulement de prendre une nourriture fraîche, savoureuse et saine, ce qui, reconnaissons-le, laisse place à pas mal d’interprétation personnelle… Le yoga se prononce en revanche sans équivoque contre toute forme d’excès alimentaire, en recommandant de ne jamais remplir l’estomac plus qu’aux trois-quarts. La digestion s’en trouve facilitée, le corps est plus léger et en de meilleures dispositions pour pratiquer. Il prône également la non-violence, y compris envers les animaux, ce qui pose notamment le problème de leurs conditions d’abattage.

Concernant le végétarisme, une réponse claire nous vient de l’ayurvéda. Falguni Vyas, doctoresse en médecine ayurvédique écrit ainsi1 : « Dans les pays chauds, la circulation périphérique du corps est très élevée, car elle doit s’ajuster à la transpiration due à la température extérieure. En revanche, la circulation interne est basse. Durant les grosses chaleurs, il est conseillé d’absorber une nourriture légère et c’est l’une des raisons pour lesquelles l’Inde est un pays végétarien. Dans les pays froids, c’est l’inverse. La circulation périphérique est basse et la circulation interne élevée, ce qui permet de digérer facilement une nourriture grasse et carnée, comme le peuvent les habitants du Pôle Nord par exemple. Si l’animal a vécu sainement, s’il a bougé, couru, s’il n’a pas reçu d’antibiotiques, s’il est abattu sans cruauté, on peut consommer un peu de viande, sans excès, et la digérer correctement (environ une fois par semaine), tant que nous sommes actifs ». Voilà qui est dit…


La qualité vibratoire des aliments

L’ayurvéda accorde une place centrale à l’alimentation dans son approche thérapeutique. Les aliments ne sont pas évalués uniquement en fonction de leur teneur en lipides, glucides, protéines et vitamines, mais aussi en fonction des qualités qu’ils procurent à l’être lors de leur consommation. Selon leur nature vibratoire (voir explications sur les gunas), ils peuvent être classés en trois catégories :


	Les aliments sattviques donnent de la pureté, de la joie, de la légèreté, de l’équilibre. Faciles à assimiler et à digérer, ils doivent constituer la base de notre alimentation. Ce sont les fruits, les légumes, les graines germées, les herbes fraîches, les noix et graines, le soja vert, les céréales, le riz, le lait et le miel, les tisanes de plantes…


	Les aliments rajasiques donnent de l’énergie, de la force et du dynamisme. Mais les consommer en excès peut aboutir à l’agitation, à la colère, à la confusion. On y aura surtout recours lorsque le corps a besoin d’être tonifié (en hiver par exemple). Ce sont les plats marinés ou avec des sauces riches, les aliments salés, épicés ou piquants : les oignons, le gingembre, le piment, le poivre, l’ail, les lentilles, les pois chiches, le thé et le café, le chocolat, le vin, le sucre raffiné.


	Les aliments tamasiques procurent de l’inertie et alourdissent la digestion. Ils apportent de la constitution au corps, mais ne doivent être consommés qu’occasionnellement. Ce sont essentiellement les produits carnés, les œufs, les fromages, les aliments frits ou fermentés, les plats industriels, les restes alimentaires, les alcools forts.







Manger en pleine conscience

Manger dans l’esprit du yoga commence donc par le choix des aliments, qui doivent être frais, de saison, bio si possible, avec des fruits et légumes cultivés localement et qui n’ont pas traîné dans le bac du frigo avant d’être consommés. L’assiette doit être jolie à voir, riche en couleurs, dégageant des arômes plaisants pour éveiller les sens, les sucs digestifs et le plaisir de manger. Le plaisir commence d’ailleurs au moment de la préparation des repas. Certes, cuisiner tous les jours est parfois vécu comme une corvée. Mais il faudrait arriver à inverser cette attitude (au moins de temps en temps…) en ayant conscience d’une chose essentielle pour le yoga : l’état d’esprit de celle ou celui qui prépare le repas renforce l’énergie de la nourriture. Lorsque cet état d’esprit est positif, animé par l’envie de faire plaisir, de préparer un plat sain et équilibré, de nourrir les autres au sens propre comme au figuré, le repas sera d’autant plus réussi.

« Manger, c’est méditer, c’est une offrande à son corps » explique Falguni Vyas. Il est donc conseillé de le faire dans un lieu calme, sans trop de distraction, en prenant le temps de la dégustation. À l’inverse donc de l’agitation, qui nous pousse à avaler un sandwich dans la rue ou un plat réchauffé devant nos écrans, en compulsant frénétiquement nos mails…




7 recettes végé ultra-simples

Pour vous aider à adopter une nourriture moins carnée et plus sattvique, dans l’esprit du yoga, voici quelques recettes faciles à préparer, extraites du livre Mon week-end végétarien (Leduc.s Éditions).


[image: image] Mon premier porridge


	Versez 25 cl de lait d’avoine, 1 c. à s. de miel et 1 pincée de cannelle dans une casserole. Portez à ébullition puis ajoutez 40 g de flocons d’avoine en pluie. Baissez le feu et faites cuire 5 minutes environ, en remuant sans cesse, jusqu’à ce que la préparation épaississe.


	Ôtez du feu, versez dans un bol et laissez tiédir.


	Facultatif : ajoutez ½ pomme fraîche coupée en petits morceaux ou 1 c. à s. d’amandes concassées.








[image: image] Mon premier healthy bowl aux graines de chia coco framboises

	Mélangez 40 g de graines de chia, 1 yaourt au lait végétal et 75 ml de lait de coco. Allez prendre votre douche pendant que le mélange gonfle (vous pouvez aussi le préparer la veille pour le lendemain). Mélangez encore une fois avant de déguster, parsemé de quelques framboises et de noix de coco râpée.







[image: image] Mon premier risotto spiruliné


	Chauffez 1 filet d’huile d’olive dans une cocotte, ajoutez 50 g de riz à risotto et mélangez jusqu’à ce que le riz soit transparent.


	Versez une petite louche de bouillon de légumes. Quand le riz l’a absorbée, versez-en une deuxième puis ainsi de suite jusqu’à ce que tout le bouillon soit absorbé (15 à 20 minutes).


	Ajoutez ½ c. à c. de spiruline, mélangez bien, parsemez de basilic et de graines de tournesol ou de courge, et servez aussitôt.








[image: image] Mon premier quinoa coco-épinards


	Faites décongeler des galets d’épinards surgelés, égouttez-les puis assaisonnez-les avec un peu de lait de coco, du sel, du poivre et un peu de muscade.


	Servez avec du quinoa (prenez-en du rouge ou du noir, pour varier les couleurs dans votre assiette !) et parsemez d’amandes effilées dorées quelques minutes dans une poêle antiadhésive.








[image: image] Ma première poêlée de tofu aux noisettes, purée de pommes de terre au thym

	Faites sauter 1 bloc de tofu coupé en dés dans un peu d’huile d’olive. Poivrez, ajoutez 1 c. à s. de noisettes concassées et servez avec 2 pommes de terre cuites avec leur peau, puis pelées et écrasées à la fourchette avec un trait d’huile d’olive et du thym.







[image: image] Mon premier green smoothie


	Prélevez la chair de ½ avocat. Épluchez ½ concombre, coupez-le dans le sens de la longueur, ôtez les graines. Pressez ½ citron.


	Mettez tous les ingrédients dans le blender avec 1 yaourt au soja et 3 glaçons puis mixez jusqu’à obtention d’une consistance lisse. Ajoutez des herbes aromatiques, 4 feuilles de menthe ou quelques brins de romarin ou d’aneth…








[image: image] Ma première mousse aux marrons


	Mixez 50 g de tofu soyeux et 2 c. à s. de crème de marrons.


	Laissez reposer 1 heure minimum au réfrigérateur. Servez bien frais.


















1.  Dans Détox ayurvédique, Hachette.









25 POSTURES POUR PRÉSERVER SA SANTÉ


Selon la mythologie du yoga, il existe 8 400 000 postures différentes à pratiquer debout, assis, à genoux, allongé sur le dos ou sur le ventre. En se penchant en avant, en s’étirant vers l’arrière ou sur le côté, en levant une jambe, en torsion, en extension… Vous n’êtes donc pas près de vous ennuyer sur votre tapis ! Dans la pratique toutefois, la plupart des cours s’articulent autour des 25 postures classiques que nous vous indiquons ci-dessous, avec des variations et des adaptations en fonction des possibilités de chacun.


LES POSTURES DEBOUT

Très complètes, ces postures sollicitent l’équilibre et nécessitent à la fois force et souplesse pour être maintenues. Elles s’appuient sur les muscles et les articulations du bas du corps : hanches, genoux, chevilles, pieds. Elles renforcent l’ancrage au sol en faisant travailler l’ensemble de l’architecture du pied. Elles étirent les vaisseaux qui irriguent les jambes et améliorent le retour sanguin vers le cœur. Elles nous demandent de tenir notre dos, qu’elles musclent et assouplissent. Elles constituent de parfaits antidotes aux méfaits de la position assise prolongée.


NIVEAU DE DIFFICULTÉ


[image: image] = tout niveau

[image: image][image: image] = intermédiaire

[image: image][image: image][image: image] = demande une certaine expérience






Le Triangle en torsion, Trikonasana, la géométrie parfaite [image: image]


[image: image]


Dans cette posture, votre corps prend la forme d’un triangle avec une large base, qui étire intensément le tronc et les jambes, alternativement du côté droit et du côté gauche.


Déroulé


	Debout, écartez largement les jambes. Ouvrez les bras en croix à la hauteur des épaules, paumes des mains vers le bas.


	Inspirez puis sur l’expiration, poussez légèrement vos fesses vers l’arrière et penchez votre buste vers l’avant le dos plat. Réinspirez dans cette posture.


	Expirez et venez poser votre main gauche au sol (ou sur une brique) entre vos deux pieds, le poignet de la main vers l’avant. Le buste et la tête pivotent vers la droite tandis que le bras droit se lève à la verticale, dans l’alignement des épaules. Votre regard se tourne vers le haut en direction de votre main relevée. Ouvrez votre poitrine et cherchez à maintenir vos deux bras bien alignés dans l’axe des épaules. Si l’extension du bras droit vous fatigue, vous pouvez aussi poser la main au niveau de la hanche.


	Maintenez la posture pendant 3 à 4 respirations. À chaque inspiration, cherchez à étirer le bras du haut, comme pour vous grandir dans la posture.
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