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Préface



C’est un vrai bonheur de savoir qu’on assiste enfin à la sortie d’un ouvrage consacré au yoga postnatal. En tant que père de quatre enfants, j’ai eu le privilège de suivre l’aventure que sont la grossesse et l’accouchement, et je sais à quel point les exercices de rééducation postnatale sont importants. Certes, les exercices destinés à accompagner la grossesse sont indispensables ; mais pour la maman et son entourage, ceux qui permettent de récupérer après l’accouchement le sont tout autant, voire davantage encore.


La femme enceinte doit adapter sa pratique du yoga aux besoins d’un corps qui n’arrête pas de se modifier au fil des mois. Une fois qu’elle a accouché, elle doit se faire à son nouvel état : elle doit tenir compte de la transformation de ses hanches et de l’état de faiblesse de son périnée pour pratiquer le yoga. Elle se retrouve avec un corps qui, du jour au lendemain, a cessé de porter un bébé, un corps qui se transforme à nouveau au cours de la rééducation malgré des seins gonflés et souvent très sensibles. Bébé pèse maintenant de tout son poids dans ses bras, et non plus non dans son ventre. Cerise sur le gâteau, elle doit aussi accepter que son corps ne sera plus jamais comme avant.


Mais ce n’est pas tout. La transformation qui affecte le corps après la grossesse n’est rien eu égard au chamboulement psychique qui s’ensuit, lequel peut se traduire par des sautes d’humeur, de l’anxiété, voire des troubles post-partum. Heureusement, la pratique du yoga favorise le retour à l’équilibre et au calme au sein de la famille, ce qui est également extrêmement bénéfique aux tout-petits.


Cela fait maintenant plus de quinze ans que je connais Romana et Holger. Ils savent ce que c’est qu’attendre un enfant et être parents. Leur expérience du yoga repose sur des années d’une pratique assidue, si bien que d’élèves ils sont devenus des professeurs qui enseignent avec passion. Je ne saurais donc trop recommander leur livre, lequel tombe à point nommé. J’ai moi-même eu, au fil du temps, maintes fois l’occasion d’accompagner des dizaines de femmes tout au long de leur grossesse dans le cadre de mes cours de yoga ; je suis témoin de tout le bénéfice qu’elles et leurs familles en ont tiré. C’est pourquoi une méthode de yoga adaptée à cette période postaccouchement représente une grande avancée. Que Romana et Holger en soient les auteurs est pour moi une source supplémentaire de réjouissance : ce sont deux êtres on ne peut plus qualifiés pour mener à bien cette tâche.


Bryan Kest


Professeur de yoga,
fondateur du Santa Monica Power Yoga


[image: ]





En quoi ce livre peut-il m’être utile ?



Bien souvent surgit la question : « En quoi aurais-je besoin de yoga postnatal ? J’ai déjà fait ma rééducation auprès d’une sage-femme ! » Ce à quoi nous répondons : parce que lors de vos séances de rééducation, vous avez probablement passé la moitié du temps à allaiter votre bébé ou à le bercer. Ce constat est bien souvent accueilli par un hochement de tête entendu.


Parlons de vous et de vos petites misères, entre autres de vos douleurs dorsales, de votre fatigue récurrente, voire de l’épuisement qui est peut-être le vôtre. À moins que vous n’ayez remarqué combien vous êtes encore lasse, bien que votre accouchement ne soit pas tout récent, vous vous sentez peut-être aussi stressée. Si ces lignes vous interpellent, il est grand temps de prêter attention à votre périnée et de penser à vous détendre. Et cela, indépendamment de votre participation ou non à des séances de rééducation, même ces dernières ne vont pas forcément de soi. Certes, nombreuses sont les mamans à assister avec assiduité aux séances suite à l’arrivée du premier-né, mais une fois qu’elles ont mis au monde un deuxième, un troisième voire un quatrième enfant, nombre d’entre elles finissent par y renoncer, faute de temps tout simplement. Et rares sont celles qui, après avoir participé aux séances, parviennent à faire à la maison les exercices que la sage-femme leur a recommandés. Si j’en parle, c’est en toute connaissance de cause 1.


Les suites d’un accouchement peuvent se manifester à tout moment et dans n’importe quelle situation. Vous avez par exemple cédé à la demande de votre bout de chou de quatre ans pour faire une séance de trampoline avec lui. Or, en plein saut, vous vous rendez compte que vous avez une petite fuite. Autre exemple : un bon éternuement suffit à vous faire remarquer que vos muscles du bassin ne travaillent plus comme avant. Ou bien vous aimeriez faire davantage d’activités avec votre enfant, mais vous renoncez parce que vous avez deux de tension, de toute façon, vous ne vous sentez pas vraiment en forme. Au début, vous imputez ce problème au manque de sommeil, mais quand le tonus que vous aviez l’habitude d’avoir est toujours en berne au bout de plusieurs mois, vous êtes nombreuses à vous demander ce qui cloche.


Peu importe la nature des symptômes qui vous affectent, tels que fuites urinaires, douleurs dorsales, perte d’énergie ou crise identitaire : la plupart de ces problèmes sont liés à l’état de votre périnée car il n’a pas retrouvé son tonus d’origine. Or, l’état du périnée affecte l’ensemble de notre être sur les plans physique, psychique et énergétique.


Les bienfaits du yoga après une grossesse


Le corps, et le périnée en particulier, est extrêmement sollicité au cours de la grossesse et de l’accouchement, s’ensuivent alors des contractures dues aux postures et gestes qui le déséquilibrent chaque fois qu’il faut porter l’enfant, l’allaiter et changer ses couches. Ajoutons à cela le chamboulement hormonal qui met notamment les nerfs à rude épreuve. Des séances de rééducation sur six ou dix semaines sont loin d’être suffisantes pour retrouver sa forme d’avant sur la durée. Cela dit, renforcer votre musculature vous demandera sans doute moins d’efforts que vous ne l’imaginez. Ce Yoga postgrossesse peut vous être d’un précieux soutien, indépendamment de la longueur des exercices. Le yoga doit être synonyme de plaisir et vous permettre de retrouver force et énergie, de façon à ce que vous puissiez vous réapproprier votre vie. Il ne doit en aucun cas provoquer un stress supplémentaire. De même, vos exercices ne sauraient être inscrits dans le bas d’une to-do-list, entre la lessive et le ménage. Le yoga est source d’enrichissement personnel, il est votre allié, telle une amie qui vous rend visite tous les jours et que vous êtes chaque fois impatiente de retrouver.


Notre méthode de Yoga postgrossesse consiste en séries d’exercices courts élaborés en fonction de vos besoins, auxquels viennent s’ajouter des astuces propices à la relaxation mentale. Cette méthode va vous apprendre à chouchouter votre périnée et à retrouver un corps tonique et souple. Une pratique régulière vous aidera à vous sentir plus détendue et à recouvrer la sérénité nécessaire pour faire face aux exigences des nouvelles tâches liées à une naissance.


Et même si vous n’avez jamais fait de yoga, ne vous inquiétez pas, vous tenez en main un livre qui vous facilitera la tâche pour intégrer les exercices à votre quotidien.


Toutes les thématiques que nous aborderons avec vous – y compris les exercices, conseils et autres bonnes idées – reflètent ce que nous avons vécu à titre personnel. Tout cela est aussi le fruit de nos échanges avec les centaines de femmes qui ont assisté à nos cours. Nous sommes les premiers convaincus que si vous les pratiquez régulièrement, ces exercices et principes vous aideront à vous réapproprier votre corps et à savourer la maternité en toute sérénité. Au fur et à mesure que vous allez faire le plein d’énergie, cela rejaillira sur tous les domaines de votre vie : vous serez nettement plus disponible pour votre famille et pour vous-même.


Autre merveille : la pratique du yoga permet non seulement de retrouver tonus et vitalité, mais aussi de mettre en relation esprit et corps, ce qui favorise l’équilibre sur les deux plans, extérieur et intérieur. Voilà pourquoi vous trouverez dans ce livre, en plus des différents exercices de yoga, des techniques de concentration, ainsi que des méditations et autres principes propices à vous défaire de certains réflexes mentaux. Ceci n’est pas une invitation à pratiquer la pensée positive proprement dite, mais à poser un regard neuf sur ce qui est. Il y a en effet fort à parier que si vous ne vous sentez pas vraiment en forme ni détendue, cela n’est pas uniquement lié à votre condition physique, vos pensées y contribuent elles aussi.


Déroulé du livre


Dans le premier chapitre, vous allez découvrir ce qu’est le yoga et dans quelle mesure cette discipline permet de lier le corps et l’esprit. Vous apprendrez aussi quel phénomène énergétique se produit dans votre corps lors d’une naissance et pourquoi les mamans sont en proie à une telle fatigue après l’arrivée de Bébé. Vous serez à même de comprendre le rapport de tous ces éléments avec le périnée et comment faire pour améliorer votre niveau d’énergie en toute autonomie. À cet égard, les participantes à nos ateliers postnataux ne cachent pas leur étonnement quand elles constatent à quel point les bienfaits de la rééducation rejaillissent à la fois sur leur énergie et leur qualité de vie au quotidien, dans leur cercle familial. Vous allez également prendre toute la mesure de l’influence exercée par les hormones sur votre organisme, ce qui vous permettra de poser un regard neuf et plus détendu sur ce qui vous chamboule.


Dans le deuxième chapitre, vous saurez tout du périnée ! Comment il fonctionne et où il se situe exactement ; vous apprendrez à percevoir chacun de ses trois plans musculaires. Holger, qui est aussi coach sportif et expert en anatomie, a une excellente connaissance de ce que nous estimons être le muscle le plus important du corps humain. Il n’a pas son pareil pour en parler dans ses ateliers sur l’anatomie ; la preuve, n’importe quelle participante réfractaire à cette discipline finit par réussir à localiser son périnée. Dans ce chapitre, vous trouverez également nombre d’astuces pour intégrer à votre quotidien des exercices de perception simples mais essentiels. Vous serez en mesure de les faire, malgré des nuits blanches et un tonus en berne, quand même le temps de prendre une simple douche relève du défi.


Dans le troisième chapitre, vous avez à votre disposition dix séries d’exercices ciblés. Chacune de ces séries contient cinq exercices de yoga postgrossesse. Ces derniers vous permettront de travailler à votre rééducation. Avec ou sans Bébé et à votre rythme, vous allez vivre un vrai miracle. Au fur et à mesure que vous vous rechargerez en énergie et gagnerez en qualité de sommeil et en force, vous vous sentirez aussi d’humeur plus sereine.


Vous qui tenez ce livre en main, ne vous contentez pas de le ranger dans un coin une fois que vous l’aurez parcouru. Utilisez-le. Testez tout ce qui vous interpelle à titre personnel. Imaginez que vous êtes devant un buffet bien garni et que vous picorez tout ce qui vous tente. Vous pourrez toujours y revenir plus tard pour goûter à autre chose, c’est vous qui décidez.


Tous nos vœux vous accompagnent pour retrouver énergie, force, sérénité ainsi qu’un sommeil réparateur.


Chaleureusement,


Romana & Holger Zapf
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1. Au cours de votre lecture, vous allez constater que parfois, le mode de narration passe du je au nous. Il faut savoir que la plus grande partie de ce livre a été rédigée à quatre mains ; comme nous avons l’un et l’autre nos propres domaines de prédilection et nos propres expériences, cela nous rend très complémentaires dans notre enseignement du yoga. Par contre, seule une femme est en mesure de vivre et de ressentir dans sa chair certaines expériences comme l’accouchement et la maternité. Quand j’aborde ces domaines, je le fais en mon nom, avec ma sensibilité de femme.
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1. Le yoga, une voie à part


Beaucoup de livres se focalisent sur le chemin d’apprentissage qu’est le yoga. Selon les enseignements du grand sage Patanjali, cette voie consiste en un parcours qui comporte huit étapes. Elle va de pair avec une hygiène de vie saine et requiert, entre autres, la pratique du yoga et de la méditation. Les étapes ne doivent pas être considérées comme des marches à gravir l’une après l’autre, mais comme un chemin qui se fond dans ce que l’on appelle « l’unité ». Quand on commence à s’ouvrir à une étape, on éclôt à un monde nouveau, on pose dessus un regard neuf, y compris sur la vie, sur les autres et sur soi… C’est très bien, mais il y a mieux encore : le yoga est une source inépuisable d’enrichissement personnel. Je suis bien placée pour savoir à quel point il est difficile, pour la mère d’un nouveau-né, d’avoir ne serait-ce que vingt minutes pour s’occuper un peu d’elle-même, cela peut même se transformer en défi. Or un parcours en huit étapes, voilà qui a priori peut sembler décourageant. Rassurez-vous, loin de nous l’idée que vous êtes là pour tout savoir ou tout assimiler. En revanche, nous sommes d’avis qu’il est important de comprendre ceci : le yoga a une portée nettement plus vaste que ne le font croire les exercices proposés par les magazines en vogue. Accéder à ce savoir peut se révéler éminemment utile pour gérer son quotidien avec un ou plusieurs enfants, de façon plus sereine et détendue.


Qu’est-ce que le yoga ?


Il est communément admis que le terme yoga se réfère à des exercices physiques, ce qui, en soi, est juste. Untel s’imaginera par exemple un yogi barbu en train de chanter des « Aum » dans la posture du lotus. Une autre aura en tête la vision de yoginis au physique de liane qui se contorsionnent dans des postures très esthétiques. Tout cela est vrai dans la mesure où, effectivement, cela fait partie du yoga mais c’est à moitié vrai. Le yoga revêt de multiples facettes.




Le yoga est le fruit d’une sagesse qui s’est façonnée au cours des siècles et il a bien davantage à offrir que des exercices.





Lorsque l’on ne sait pas grand-chose du yoga, mieux vaut prendre son temps pour se familiariser un minimum avec la philosophie qui le caractérise et commencer par ressentir les effets du yoga sur son propre corps. La plupart des cours proposent un yoga exclusivement axé sur les exercices. Là encore, rien à redire : ils sont très enracinants et relèvent du palpable – d’autant que l’on a besoin, dans cette période où tout change après l’accouchement, de stabilité, de l’accès à une prise de terre, de se recharger en énergie. Mais si l’on prend la peine de s’intéresser à la quintessence du yoga, c’est-à-dire, sa philosophie, il est très simple de l’intégrer à son quotidien tout en continuant sa pratique sur le tapis de sol.


Imaginez une carafe contenant le plus délicieux des nectars auquel vous ayez jamais goûté. Sa face externe quant à elle est ornée de motifs extraordinaires. Ce que vous avez sous les yeux représente symboliquement les postures ou asanas. Le contenu de la carafe, en revanche, symbolise la philosophie du yoga. Vous pouvez très bien vous abandonner à la contemplation du contenant quand cela vous chante, et vous laisser aller à la dégustation de son divin contenu à votre gré.
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Si les exercices de yoga favorisent l’ancrage et la stabilité, la philosophie du yoga peut aussi être une source d’enrichissement pour toute femme devenue maman.


Les mille et une facettes du yoga sont à votre portée, pour vous faire du bien et vous aider à mieux maîtriser votre vie et votre quotidien. Vous êtes une jeune maman, la pratique du yoga est supposée vous aider et non vous stresser. Qu’est-ce que cela signifie concrètement ? Exemple : si à vos yeux le yoga n’est qu’une discipline sportive dans votre to-do-list déjà bien chargée, ce que vous en tirerez ira complètement à l’encontre de ce que vous vouliez obtenir. Loin d’y trouver une source de détente et de paix intérieure, vous risquez de vous en vouloir parce que vous n’aurez pas réussi à intercaler les séances dans votre emploi du temps. Les comparaisons que l’on a tendance à faire à la vue des mannequins des magazines de yoga sont également peu propices au calme intérieur, d’autant plus que c’est une discipline qui est loin de plébisciter le « toujours plus loin, toujours plus haut, toujours plus fort ». Bien au contraire : c’est une quête d’équilibre, et donc une affaire purement individuelle. En yoga, il s’agit aussi de s’accepter tel que l’on est et d’aimer ce que l’on est. À ce sujet, notre professeur Bryan Kest avait coutume de souligner quelque chose d’éminemment important : « Si vous vous creusez la cervelle pour savoir comment faire un exercice correctement, ou si vous avez peur du ridicule en faisant certaines postures, vous ne faites pas du yoga. Faire du yoga, c’est tirer parti de l’exercice à titre personnel pour se centrer sur soi, être à l’écoute de soi. » Pour en revenir à la métaphore de la carafe, cela signifie qu’il ne faut pas se concentrer uniquement sur l’aspect visuel des postures, mais utiliser ces dernières pour avoir accès à leur précieux contenu.


À la longue, nous sommes si absorbés par ce que nous lisons, entendons ou voyons, que nous finissons par perdre le contact avec notre intuition. Or, la pratique du yoga nous permet justement de faire abstraction de tout ce qui nous distrait pour avoir l’opportunité de renouer avec ce que nous sommes vraiment et de cultiver cet état d’être. Si vous êtes à l’écoute de votre petite voix, vous savez très bien ce qui est bon pour vous et surtout pour votre bébé. C’est cette aptitude à être à l’écoute qui permet de faire de la pratique du yoga une expérience unique. Ou comment passer de l’instabilité à l’équilibre, de la sensation d’oppression intérieure et de stress à la capacité de croquer la vie.




Pratiquer le yoga, c’est agir en profondeur sur tous les niveaux de notre être et cela peut nous aider à vivre en harmonie avec ce que nous sommes.





Philosophie du yoga : petites astuces pour améliorer son quotidien


Nous avons enrichi le contenu de ce livre avec des principes tirés de la philosophie du yoga ; il est émaillé de recommandations et autres aphorismes qui seront vos alliés pour bien gérer le quotidien. Telle est en tout cas notre conception du yoga, lequel est décrit un peu plus haut comme un parcours en huit étapes. Mais il faut aussi savoir que notre état d’esprit fluctue en fonction de la manière dont nous gérons certaines situations – avec sérénité ou dans la crispation. Certains événements provoquent tensions, accès de tristesse ou mouvements d’humeur quand ils sont mal vécus. Mais si nous les accueillons sur un mode différent, ils n’ont plus le pouvoir de nous affecter ou de provoquer un sentiment de désagrément.


Exemple : il vous est certainement déjà arrivé de vous emporter et d’en faire part à une personne de confiance. Laquelle vous a laissé entendre que l’incident en question n’était pas si grave. Explications à l’appui, vous avez fini par voir les choses sous un autre angle et par faire baisser la pression. La philosophie du yoga préconise exactement le même principe.


Quelle que soit la manière dont vous vivez votre maternité, il vous arrive vraisemblablement de vous demander avec angoisse si vous êtes une bonne mère. Il suffit de quelques mots réconfortants d’une amie pour vous libérer de vos pensées négatives. Et vous de vous demander subitement pourquoi vous vous êtes fait un tel mouron. En ce qui me concerne, la philosophie du yoga m’a énormément aidée dans mon quotidien de maman. Ainsi, il m’est arrivé d’être à bout par manque de sommeil ; debout depuis quatre heures du matin avec un bébé tout le temps affamé qui n’arrêtait pas de s’agiter, j’avais besoin du réconfort du papa sans pouvoir l’obtenir. Auquel cas, je me reprenais pour appliquer le principe de Patanjali selon lequel il ne faut point juger, sachant que le jugement génère de la souffrance. Donc, au lieu de m’en prendre à Holger en l’accusant de ne pas me comprendre, je me suis demandé ce qui me ferait du bien dans cette situation, et je lui en ai fait part. Et lorsque je lui ai expliqué qu’il fallait impérativement que j’aille me coucher pour dormir, il m’a proposé de revenir plus tôt à la maison. Une solution qui s’est avérée bénéfique pour chacun de nous : cela lui permettait de me donner un coup de main, et moi, j’en profitais pour dormir.


C’est avec ce type d’exemple que nous allons partager nos « conseils de yogi » avec vous. Ces simples suggestions puisées dans la philosophie du yoga vont vous aider à poser un regard différent sur ce que vous traversez, et à gagner en sérénité et en calme au quotidien.




« Changez vos pensées et vous constaterez que vos conditions de vie vont changer elles aussi. Comme vous êtes seul responsable de vos pensées, vous seul pouvez les changer. »


Paramahansa Yogananda





2. Le yoga, un trait d’union entre le corps et l’esprit


Le corps a besoin d’énergie pour que les organes retrouvent leur emplacement après l’accouchement, sans oublier les ressources supplémentaires dans lesquelles il faut puiser quand on manque de sommeil, que l’on allaite tout en prodiguant soins corporels et attention au bébé. Le mental, lui, a besoin de se détendre afin de faire face avec calme et sérénité aux aléas du quotidien. Si, au cours de cette période, les signaux émis par l’âme et le corps restent ignorés, tout ce qui représente une surcharge de travail peut déclencher divers symptômes de surmenage. Malheureusement, nous autres mamans avons tendance à être trop exigeantes envers nous-mêmes en voulant gérer le quotidien de main de maître, comme avant la naissance. Résultat, faute d’avoir satisfait nos propres exigences, la frustration s’installe, ce qui nous empêche de nous réjouir de tout ce que nous avons réussi à faire. Là encore, le yoga nous aide à contacter les besoins de l’âme et du corps, et à développer la sérénité requise quand les choses ne se déroulent pas comme prévu.
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