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Avertissement

Les exercices proposés, descriptions posturales et conseils présentés dans cet ouvrage s’adressent à des personnes en bonne condition physique. Si vous souffrez d’une pathologie ou d’une fragilité spécifique, consultez votre médecin avant de pratiquer. L’auteur et l’éditeur déclinent toute responsabilité concernant l’utilisation qui pourrait être faite du contenu de cet ouvrage.








INTRODUCTION
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Le soir est, pour certains, synonyme de créativité ; ne dit-on pas à ce titre que l’inspiration nous vient la nuit ? Pour d’autres, le soir est plutôt une source de stress, lié au fameux « tunnel du soir avec les enfants », à une angoisse du sommeil ou encore à une solitude difficile à supporter. Mais le soir peut aussi être vu comme un moment de relâchement, de décompression, de ressourcement. Nous avons tous nos routines préférées et nos appréhensions face à ce moment particulier de la journée. Le soleil se couche pour laisser place à la nuit, à une énergie lunaire plus yin, plus douce, plus profonde. Cela peut autant créer de l’inquiétude que de l’apaisement selon notre situation, notre parcours de vie, notre environnement… Quoi qu’il en soit, se créer une bulle de douceur en lien avec nos besoins du moment et en lien avec les énergies nocturnes peut être une excellente opportunité de ritualiser ses soirées. On parle souvent du Miracle morning pour démarrer sa journée du bon pied, mais il est tout aussi important de mettre en place quelques routines en fin de journée pour atteindre la sérénité et l’apaisement qui nous permettront de fondre en douceur dans les bras de Morphée.

Vous trouverez donc dans ce livre autant de pratiques différentes que d’objectifs divers. Bulle de douceur, bulle de décompression, bulle de protection… À vous de choisir ce qui vous fera le plus de bien et ce dont vous avez besoin au jour le jour. Fermez les yeux, repensez à la journée que vous venez de passer, écoutez votre corps et laissez-vous guider. Après une journée de travail dense et prise de tête, une séance de Pilates pour se vider la tête et décompresser peut être une excellente idée, tout autant qu’un automassage du foie pour apaiser la colère. À la fin d’une journée stressante, prévoyez plutôt une séance de sophrologie antistress ou de yoga nidra pour préparer votre corps et votre mental au sommeil. Si vous êtes en vacances, pourquoi ne pas en profiter pour essayer l’automassage du cœur afin de démultiplier la joie ou une séance de Pilates pour vous aider à vous détendre complètement ? Les possibilités sont multiples et toutes adaptables en termes de difficulté et de contraintes horaires. Pour les séances longues, des options vous sont en effet proposées pour les soirs pressés, et pour les séances courtes, sentez-vous libre de les combiner si vous avez le temps et une forme olympique afin d’associer les bienfaits de chaque pratique.

Bien entendu, chaque praticien qui intervient dans ce guide est expert dans son domaine et vous propose ainsi un cadre théorique accessible et sécurisant pour vous mettre en confiance avant de vous guider dans une pratique personnalisée. Julien Levy est professeur de yoga et formateur d’enseignants, ancien rédacteur en chef de Yoga Journal. Océane Chavanel est naturopathe, formée entre autres au massage thaï, au drainage lymphatique et au chi nei tsang. Lugdivine Meytre est instructrice Pilates certifiée FPMP, formée également au kundalini yoga. Christine Klein et Claudine Jassey sont toutes les deux sophrologues et ont créé ensemble l’Institut de formation des sophrologues professionnels de Lyon.

Vous voilà entre de bonnes mains. Il ne nous reste plus qu’à vous souhaiter de belles soirées en perspective !


Le pouvoir de l’intention

Afin de multiplier les bienfaits et d’installer une nouvelle routine durablement dans votre quotidien, nous vous invitons à poser une intention particulière à chaque début de séance. En ayurvéda, on parle de sankalpa. C’est une bonne résolution pour vous-même, un engagement à honorer, une affirmation qui guide vos choix.

En posant une intention chaque soir, vous prenez la responsabilité de choisir la direction à donner à votre vie. Il est nécessaire de la formuler avec clarté et précision et de concentrer votre attention à cet endroit pour agir ensuite au service de votre intention. La pratique d’un automassage ou d’une séance de yoga, de Pilates ou de sophrologie permettra ensuite de l’ancrer en vous et sera comme une première étape qui vous rapprochera de cette intention.

Pour vous entraîner, vous pouvez commencer par réfléchir à l’intention que vous souhaitez poser en lisant ce livre et en instaurant de nouvelles routines du soir : quel est votre désir profond ? Quel vœu résonne en vous ? Quel est votre besoin derrière l’objectif ? Commencez par quelque chose de simple, qui vous fait vibrer.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 








Chapitre 1


Une bulle yoga

Avec Julien Levy

Pour améliorer la qualité de son sommeil

INTRODUCTION

Observer la nature est riche d’enseignements. Jetez par exemple un caillou dans une mer déchaînée et vous aurez l’impression qu’il ne s’est rien passé. L’agitation des vagues et le son de l’eau sur le rivage masquent les éclaboussures, les remous et le « plouf » du caillou. Lancez ce même galet dans une eau calme. Vous entendrez très distinctement le son, verrez la surface se gondoler et distinguerez les projections de gouttelettes. Puis vous remarquerez des cercles excentriques rider la surface, déformant complètement l’image du monde qui se reflétait. Une vingtaine de secondes plus tard, la surface retrouvera l’aspect lisse et réfléchissant d’un miroir.

Nous sommes comparables à ces eaux. En agitation permanente dans une vie quotidienne effervescente, nous ne sommes plus en mesure de percevoir les pensées et émotions perturbatrices, que j’aime appeler les « pensémotions ». Nous ne voyons plus à quel point les pics et les creux de notre mental font danser l’image de la réalité à la surface de l’esprit. Et nous aussi avons besoin d’un certain temps pour retrouver le calme après des jets de cailloux émotionnels dans notre lac intérieur. Beaucoup plus que vingt secondes ! Souvent, notre journée se résume à un enchaînement de « plouf ». Nous atteignons le soir dans un bain à remous, voire une piscine à vagues qui pourrait donner la nausée… Parfois, l’effet papillon de notre monde intérieur est dévastateur : un petit caillou (entendez : une petite remarque, une contrariété…) va créer un tsunami. Dans ce contexte, comment voulez-vous passer une soirée vraiment sereine, disponible pour vous-même et vos proches, puis profiter d’une bonne nuit réparatrice ? Nous avons clairement besoin d’un palier de décompression pour remonter vers une surface calme, qui reflète le monde tel qu’il est. Le yoga remplit ce rôle à merveille ! Dérouler son tapis chaque jour crée une vraie bulle où évacuer les tensions de la journée, tant physiques que psychiques. Le yoga est en effet reconnu pour ses nombreux bienfaits : bien-être, calme intérieur, gestion du stress, lâcher-prise, sérénité, connexion à l’instant présent, souplesse, équilibre, santé du dos, outil de connaissance de soi, spiritualité… Un vrai antidote à nos vies modernes effrénées. Les postures abordées dans ce programme de dix jours sont adaptées aux débutants, avec des explications simples, concises et précises pour ne pas être noyé dans la difficulté. C’est une approche très concrète et globale, afin que le yoga puisse facilement s’insérer dans votre vie. En explorant sous la surface, dans cet état entre deux eaux, il se peut même que vous découvriez un magnifique trésor dans les profondeurs de votre être. C’est tout ce que je vous souhaite.

AVANT DE COMMENCER

Avant de poursuivre la lecture de ce livre et de le mettre en pratique, je vous propose d’évaluer votre niveau de stress et la qualité de votre sommeil.

1. Niveau de stress

Sur une échelle de 1 à 10, à combien évaluez-vous votre niveau de stress actuel ? (1 : je ne suis pas du tout stressé ; 10 : niveau de stress maximal tel que je ne l’ai encore jamais connu.)
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2. Qualité de sommeil

Sur une échelle de 1 à 10, à combien évaluez-vous la qualité de votre sommeil ? (1 : depuis au moins trois mois, je mets du temps à m’endormir ou je me réveille toutes les nuits avec du mal à me rendormir, je me lève difficilement après plusieurs sonneries de réveil, encore fatigué ; 10 : depuis au moins trois mois, je m’endors dès que je me couche, ne me réveille jamais la nuit, ouvre les yeux sans réveil, en pleine forme.)
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STRESS ET SOMMEIL, DEUX – TRÈS – BONNES RAISONS DE DÉROULER SON TAPIS

Créer les conditions de la régénération

Homo freneticus

Dans nos vies modernes, une journée type de l’« homo freneticus » ressemble souvent à un état d’urgence où tous les sens sont en vigilance maximale. Du matin au soir, notre organisme – corps et esprit – accumule des tensions liées au mode de vie : afflux de sollicitations, e-mails et notifications en tout genre, agendas personnels et professionnels surbookés, nourriture non adaptée, transformée et rapide, air pollué, position assise prolongée, montagnes russes émotionnelles, connexion 24 h/24, 7 j/7 aux écrans omniprésents jusqu’à des heures indues, déconnexion avec la nature… Vite, vite, vite, nous vivons dans l’action permanente. La multiplication des troubles liés au stress, voire les burn-out personnels ou professionnels n’est pas étonnante. Pas plus que les troubles du sommeil : passer de cette effervescence à une bonne nuit de sommeil réparatrice est une douce illusion.

L’être humain n’est pas constitué pour encaisser un tel rythme. Même résilients et pleins de ressources, nous avons nos limites et avons besoin de temps quotidiens de régénération.

Par régénération, j’entends ces phases où l’on remet les compteurs du stress à zéro. Ce sont des phases, même courtes, où l’on vide le vase « Tension » prêt à déborder, en remplissant le vase « Relaxation ». Notre organisme en a besoin chaque jour dans une proportion impressionnante : 1 pour 3 ! Pour effacer une situation stressante, trois temps de régénération seraient nécessaires. La majorité d’entre nous en est loin, le ratio n’est même pas inversé…

Le yoga nous offre tous les outils pour créer ces étapes de régénération : respiration, mouvement conscient, méditation, reconnexion à soi, philosophie de vie. Pratiquer un peu chaque jour permet de rééquilibrer notre organisme, en commençant par le système nerveux. En déroulant son tapis le soir, on s’offre un sas de décompression, une douce transition entre l’agitation de la journée et le calme nécessaire pour récupérer. Le yoga détend le corps, apaise l’esprit, aide à évacuer le stress et les émotions et pensées polluantes. Après une séance du soir, tout l’organisme est fin prêt pour se pelotonner dans les bras de Morphée.

Évacuer le stress et les tensions de la journée

Notre horloge biologique est bien faite. Tôt le matin, l’organisme sécrète l’hormone de la vigilance et de la mobilisation de nos ressources, le cortisol, avec un pic entre 6 h et 8 h. C’est ce qui permet l’éveil. Dans un monde idéal, sa production diminue tout au long de la journée pour laisser place à l’hormone du sommeil, la mélatonine. Dans un monde idéal… Mais dans nos vies actuelles, ce cycle est perturbé par le stress chronique.

Lorsque nous sommes stressés, notre organisme est inondé de cortisol, mais aussi d’adrénaline et de noradrénaline. C’est une réaction de survie permettant littéralement de mobiliser les ressources pour fuir ou combattre. Nos ancêtres préhistoriques en avaient besoin pour échapper aux bêtes féroces ou se sortir de dangereuses situations. Aujourd’hui, les prédateurs ont changé de visage, mais les réactions biochimiques restent les mêmes. À chaque situation que notre cerveau perçoit comme étant menaçante, notre système nerveux entre en action pour être prêt à décamper ou à lutter. Nous sommes plus proches de cinquante nuances de stress chaque jour que du long fleuve tranquille. Résultat : nous finissons notre journée dans un bain d’hormones du stress, alors que nous sommes censés glisser en douceur vers le sommeil. Incompatible !

Dans ce contexte, nous avons besoin de rituels apaisants pour effectuer une douce transition entre le rythme intense de la journée et le calme nécessaire à une bonne nuit réparatrice. Par son action sur les tensions physiques et psychiques, en apaisant les pensées et les émotions, le yoga est un baume antistress. La respiration et le mouvement conscients nous aident à lâcher prise pour trouver plus de sérénité.

Comprendre le stress

Le stress touche tout le monde, près de neuf Français sur dix l’éprouvent i. Il est même à l’origine de nombreuses maladies ii telles que les cancers, les maladies auto-immunes, le diabète. De plus, il augmente considérablement le risque d’infarctus iii.

Pour bien comprendre le stress, plongeons-nous dans le système nerveux autonome. Il gère la respiration, les battements du cœur, la digestion, le système immunitaire… des fonctions vitales qui se font sans qu’on ait besoin d’y penser.

Ce système autonome est équipé de deux branches : la sympathique ou « fuite ou combat » et la parasympathique ou « régénération-relaxation ». Face à un événement de stress déclencheur, la première entre en action pour que le corps sécrète des messagers chimiques spécifiques : adrénaline, noradrénaline et cortisol. La respiration et le rythme cardiaque s’accélèrent, la digestion ralentit, le système immunitaire baisse la garde. La seconde a l’effet inverse, notamment grâce à la production de messagers chimiques du bien-être tels que l’ocytocine, la sérotonine et l’acétylcholine, qui collaborent avec le nerf vague. Ce nerf relie directement le cerveau à tous les organes internes. L’activer est la clé pour retrouver calme et sérénité. La respiration étant la seule fonction autonome sur laquelle nous pouvons agir volontairement, les exercices de maîtrise du souffle et de respiration consciente du yoga sont essentiels à la régénération du corps-esprit au quotidien.

Retrouver le sommeil

Vous rêvez d’une nuit paisible et réparatrice ? Rassurez-vous, vous n’êtes pas les seuls. En France, une personne sur trois est concernée par un trouble du sommeil iv. En 2018, un adulte sur huit a consommé, au moins une fois, des benzodiazépines prescrites sur ordonnance pour dormir v. L’organisme s’habitue rapidement à leur action et en un mois, la dépendance s’installe… Certes, les somnifères font dormir, mais ils ne résolvent pas le problème qui se cache derrière l’insomnie. Un trouble du sommeil est souvent la manifestation d’une anxiété ou d’un stress qui enclenche l’état d’hyperéveil mental. Impossible alors de faire la marmotte. Nos rythmes intenses, les contrariétés du quotidien, la consommation d’excitants et les écrans allumés jusque dans la chambre n’y sont pas étrangers. L’insomnie ponctuelle, liée à un événement perturbant, est monnaie courante. Un repas copieux tardif, une contrariété dans la journée ou au contraire un enthousiasme euphorisant peuvent nous empêcher de bien dormir une nuit. Puis tout rentre dans l’ordre, sans laisser de trace.

En revanche, si l’insomnie survient plus de trois fois par semaine depuis au moins trois mois, elle est qualifiée de chronique et peut avoir de graves conséquences sur la santé.

En effet, au même titre que l’alimentation, le sommeil est un pilier de la santé. Perturbé, il rend irritable, trouble notre attention (avec risque d’accident), épuise nos réserves d’énergie vitale, affaiblit le système immunitaire, aggrave les douleurs et l’hypertension, favorise la prise de poids, diminue la libido, trouble l’humeur, accélère le vieillissement de la peau… Le retrouver, c’est enrayer tous ces effets néfastes pour une santé meilleure.


C’est du vécu

Emmanuelle a 37 ans. Maman de deux enfants, elle a une vie professionnelle bien remplie. Depuis peu, elle est directrice d’un service marketing dans lequel elle encadre douze personnes et gère des relations clients souvent conflictuelles. Son quotidien est très stressant et depuis qu’elle a pris ses nouvelles fonctions, elle ne dort plus. « Je suis épuisée, mais une fois dans le lit, je ressasse ma journée, anticipe la suivante et j’ai du mal à m’endormir. Je me réveille souvent vers 2 h ou 3 h du matin : je tourne dans mon lit, pense aux problèmes du boulot… Je mets parfois une heure à me rendormir », confie-t-elle lors de sa première séance de yoga. Après quelques semaines de pratique, Emmanuelle a retrouvé plus de calme et, surtout, possède quelques clés pour favoriser le sommeil. « Le soir, avant de dormir, je fais une ou deux postures de yoga puis prends conscience de ma respiration dans mon lit. J’essaie de calmer mes pensées en me concentrant sur les inspirations et les expirations. Je ralentis le rythme. Ça m’aide à m’endormir. Et quand je me réveille la nuit, plutôt que de m’énerver, je respire calmement et patiemment jusqu’à ce que le sommeil revienne. Ça m’aide beaucoup ! »



Le yoga, c’est quoi ?

Le yoga, tout le monde en a une image : faire des postures plus ou moins élastiques ou acrobatiques ; respirer calmement pour être zen ; s’asseoir en lotus, joindre le pouce et l’index et fermer les yeux… Il y a un peu de vrai dans tout cela… mais faisons plus ample connaissance avec cette pratique ancestrale qui séduit près de trois millions de Français.

Origines indiennes

Le yoga est né en Inde, il y a environ 5 000 ans. En sanskrit, la langue indienne ancienne, « yoga » signifie union. Le yoga est avant tout un état d’être dans lequel les vagues de l’esprit (pensées et émotions) s’apaisent. Dans un texte fondateur, les Yoga-Sutras de Patanjali, le yoga est défini comme « la mise au repos de l’activité automatique du mental ». En calmant les fluctuations de l’esprit, « peut se révéler l’observateur intérieur », précise-t-il. La première union du yoga est celle du corps et de l’esprit, à travers le souffle. Notre petite voix intérieure, l’être essentiel, peut alors se faire entendre plus clairement. La seconde union est celle de la conscience individuelle avec la sagesse universelle, dans un sentiment d’être relié à l’ensemble de l’humanité, du vivant, de la nature.

« Prends soin de ton corps pour que ton âme ait envie d’y rester »

Dans le yoga, le corps est considéré comme le véhicule de l’âme (« Prends soin de ton corps pour que ton âme ait envie d’y rester », dit le proverbe indien). C’est pourquoi certaines approches yogiques privilégient le corps, donc la posture (asana), comme préparation pour accéder à cet état d’union. Toutes les formes de yogas posturaux les plus répandues en Occident font partie de la famille du hatha-yoga, une voie de libération que notre corps, véhicule sacré, emprunte. « Faire du yoga » se limite d’ailleurs souvent à la pratique des postures. Mais la philosophie du yoga est tout aussi importante.

La philosophie du yoga

Dans les Yoga-Sutras, traité fondateur, Patanjali détaille les huit membres du yoga. Après avoir défini le yoga, le sage nous explique comment parvenir au calme absolu du mental. Il confie une feuille de route, la « voie royale » (raja yoga) en huit étapes, qui débute par l’éthique relationnelle : les « dix commandements » du yogi, en quelque sorte. Ils représentent une véritable philosophie de vie à appliquer au quotidien et sur le tapis de yoga. C’est bon pour son karma !

Cinq règles de vie en société (yama)

Pour Patanjali, l’éthique relationnelle avec les autres est la plus importante, c’est pourquoi il place les yamas en premier. La non-violence (ahimsa) est le principe central et fondamental dont tous les autres découlent. Il peut également être traduit par la bienveillance, la considération, le respect, le fait de ne pas blesser physiquement et psychologiquement autrui. Viennent ensuite la vérité (satya), l’honnêteté (asteya), la modération des désirs (brahmacharya) et la non-possession (aparigraha).

Cinq règles de vie personnelles (niyama)

Au chapitre de l’éthique relationnelle avec soi-même, le sage mentionne la pureté du corps et des pensées (saucha), l’art du contentement (santosha) comme accès au bonheur, l’ascèse (tapas) ou l’effort enthousiaste à s’engager et persévérer sur la voie du yoga, la connaissance de soi et des textes (svadhyaya) et la capacité à dédier nos actes à un principe supérieur (isvarapranidhana) que l’on peut aussi traduire par foi ou lâcher-prise.

Les six autres étapes ou composantes de cette voie royale sont les postures de yoga (asana), les exercices respiratoires (pranayama), le retrait des sens pour les apaiser (pratyahara), la concentration (dharana), la méditation (dhyana) et l’extase (samadhi).

Respirer, l’essence du yoga

Tout le monde respire, mais peu de personnes y prêtent attention. C’est normal, cette fonction est autonome : nous n’avons pas besoin d’y penser pour qu’elle se fasse. Et pourtant, elle agit sur tous les systèmes de notre organisme : muscles, digestion, circulation du sang, système nerveux et immunitaire.

La respiration est un mouvement perpétuel en quatre phases : inspiration, pause, expiration, pause. À l’inspire, le diaphragme se contracte et s’abaisse pour laisser entrer l’air dans les poumons. À l’expire, en se décontractant, il remonte comme un parapluie ouvert, pour aider à l’expulser.

Comme nous l’avons vu précédemment, notre souffle est l’un des meilleurs moyens d’équilibrer notre système nerveux autonome. La respiration a donc le pouvoir de réduire le stress, d’améliorer la digestion, de renforcer l’immunité, de prévenir les maladies cardiovasculaires, de faciliter le sommeil, de renforcer la mémoire, de décupler les facultés d’apprentissages, de développer notre ouverture aux autres. D’un point de vue yogique, le souffle contient l’énergie vitale, source de santé. Il relie à l’instant présent, source de bonheur ; il calme le système nerveux, source de régénération et de bien-être ; il apaise le mental, source de paix intérieure ; il connecte à la dimension sacrée de la vie, source de synchronicités souvent étonnantes. Alors, comme on le dit souvent dans le yoga : inspire… expire… recommence !

L’importance de l’énergie vitale

En yoga, la respiration est indissociable de l’énergie vitale. Le prana, comme l’appellent les yogis, est cette force de vie qui soutient l’ensemble de nos fonctions et sous-tend tous nos organes. Cette énergie subtile est aussi à la base de toute vie et de toute matière dans la nature. C’est l’air que l’on respire, l’eau que l’on boit, la nourriture que l’on mange, les pensées que l’on entretient, les émotions que l’on ressent, la lumière que l’on voit, les sons que l’on entend, la nature que l’on touche… Le prana est le lien entre le corps et l’esprit. Pour les yogis, la respiration est un moyen direct de stimulation et de contrôle du prana, d’où l’existence d’exercices respiratoires, le pranayama.

La tradition yogique considère que le corps humain est fait de cinq enveloppes ou fourreaux, les koshas, chacun vibrant à une fréquence différente. Imaginez cinq poupées russes… L’une d’entre elles est purement énergétique et représente notre physiologie.

Les poupées russes des yogis

Visualisez des poupées russes de taille décroissante imbriquées les unes dans les autres. L’image de ces matriochkas est exactement celle des cinq corps (les koshas) de la tradition yogique. Ces enveloppes ou fourreaux sont le corps physique, le corps énergétique, le corps mental, le corps intellectuel et le corps spirituel.

Dans ce corps subtil, l’énergie vitale circule à travers des canaux, les nadis. Ces petits fleuves forment un réseau invisible dans notre corps. Parmi eux, il existe trois canaux majeurs autour de la colonne vertébrale, traditionnellement représentés par le caducée. À leur croisement se situent des bassins de distribution de l’énergie, les chakras (roue). Il en existe sept principaux, souvent représentés par des lotus qui forment les couleurs de l’arc-en-ciel. Chaque chakra possède un rôle physique, émotionnel et spirituel. Les trois premiers sont ancrés dans nos instincts primaires et la matière. Les trois derniers sont connectés à notre dimension spirituelle. À la jonction, le chakra du cœur assure la transition entre ces deux mondes. Loin des concepts New Age, la science moderne a mis en évidence une correspondance entre ces centres énergétiques et le système neuroendocrinien : leur emplacement est en effet lié à des glandes ou des plexus nerveux.



• Chakra racine – Muladhara : « Je suis ». Situé à la base de la colonne vertébrale, il symbolise nos instincts de sécurité et de survie.

• Chakra sacré – Svadhisthana : « Je ressens ». Situé au niveau du sacrum, il évoque la sexualité, la créativité.

• Chakra du plexus – Manipura : « J’agis ». Situé au plexus solaire, il représente notre ego, nos désirs d’accomplissements matériels.

• Chakra du cœur – Anahata : «  J’aime ». Situé au centre du sternum, il symbolise l’amour sans condition et la compassion.

• Chakra de la gorge – Vishuddha : « Je m’exprime ». Situé au niveau de la gorge, il fait allusion à la communication et à l’expression de soi.

• Chakra du troisième œil – Ajna : « Je vois ». Situé au milieu du front, il est l’intuition.

• Chakra coronal – Sahasrara : « Je sais ». Situé au sommet du crâne, il reflète l’éveil spirituel.



Ce livre est pour moi si…

[image: ] Je veux débuter le yoga

Il est parfois difficile de savoir par où commencer. Le manque de temps et les postures parfois intimidantes sont des prétextes rêvés pour reporter son premier cours de yoga. Ce livre est une mise à l’étrier. 1. Il présente des postures simples et accessibles à tout le monde. 2. Il propose des séquences courtes, de cinq minutes à un quart d’heure par jour. Pour mettre en place un changement durable, sans bouleverser ses habitudes trop rapidement, mieux vaut pratiquer quelques minutes chaque jour que faire une séance de deux heures une fois de temps en temps.

[image: ] Je suis du soir

Dans votre emploi du temps, le soir est-il le seul moment où vous pouvez vous consacrer au yoga ? Parfait, les postures proposées ici sont étudiées pour créer une transition entre l’effervescence de la journée et le calme nécessaire à un repos réparateur. Ainsi, vous pouvez souffler, décompresser et évacuer le stress de la journée à la faveur d’une bonne nuit de sommeil.

[image: ] J’ai envie d’un yoga détente

Ce livre adopte une approche douce du yoga, avec des séquences cocooning pour retrouver un rythme plus lent, propice à la détente et à la sérénité. Sans vouloir blesser personne, ce n’est pas pour autant du « yoga mémère ». Vous allez sentir votre corps bouger, en douceur, dans la pleine conscience. Voilà de quoi retrouver une vie plus contemplative tout en restant actif.

[image: ] J’ai besoin de décompresser

Au cours de la journée, on accumule les tensions et le soir, on rentre à la maison au choix chargé comme une pile électrique ou sous pression comme une cocotte-minute. Le yoga nous offre ce palier pour évacuer le trop-plein. Nous pouvons ainsi retrouver un état de quiétude et de disponibilité à soi, à nos proches et à la vie.

[image: ] Je veux bien dormir

En discutant avec mes élèves, j’ai constaté à quel point les troubles du sommeil sont fréquents. Difficulté à s’endormir, réveils nocturnes… nous restons tous un jour (ou plutôt une nuit) bloqués sur le quai des songes, soit parce qu’on a loupé le train du sommeil, soit parce qu’il tarde à venir, soit parce qu’on en est descendu en cours de route. C’est bien connu, en Inde, berceau du yoga, les trains sont toujours en retard, bondés et hyper bruyants ! Mais je vous l’assure, pratiquer le yoga le soir revient à prendre un billet première classe pour « Nuits-Saint-Sommeil », avec service quatre étoiles. Prenez un bon oreiller, on développe tout cela dans les pages suivantes.

PASSONS À LA PRATIQUE

Quelques conseils avant de se lancer

Quel est le moment idéal pour pratiquer ?

Pour apaiser l’ébullition de la journée et mettre le corps-esprit en condition pour une nuit calme, l’idéal est d’effectuer votre séance de yoga entre 18 h et 22 h. Gardez en tête qu’il est recommandé de pratiquer avant le repas du soir ou après 1 h 30 de digestion (1 h peut convenir si votre dîner est très léger). Dans cet intervalle, choisissez donc le moment le plus adapté pour vous, selon vos obligations professionnelles et familiales. Essayez de faire de cette pause un rituel quotidien à heure fixe, afin de signaler à votre organisme qu’il est temps de se détendre.

Jusqu’où aller dans les postures ?

En yoga, il n’y a rien à atteindre ! Faites selon vos possibilités du jour. Cela signifie de rester à l’écoute de son corps, sans s’écouter. Cette nuance a son importance. Je m’explique : bien souvent, si l’on s’écoute, on choisit la facilité de ne rien faire ou de se consacrer à tout sauf au yoga. Être à l’écoute implique de prendre conscience de ses sensations en les accueillant, en les respectant et en leur laissant la possibilité d’évoluer, sans comparer à la pratique d’hier ni se conformer à l’image que l’on se fait de la posture parfaite à nos yeux (du moins, aux yeux de notre ego !). Ne forcez pas, mais ne capitulez pas non plus. Trouvez la juste amplitude : une zone où vous sentez les effets de la posture et dans laquelle vous êtes en mesure de respirer confortablement pour vous installer avec aisance dans cette posture. C’est ce que les yogis appellent « sthira sukham asanam » : les postures devraient être à la fois stables, prolongées, maintenues, et agréables, procurant bien-être, joie et relaxation.

Combien de temps rester dans chaque posture ?

Suivez bien les indications de chaque posture. Il s’agit d’un minimum, vous pouvez rester plus longtemps si le cœur vous en dit. Pensez bien à compter les respirations, cela occupe le mental, c’est bon pour canaliser les pensées polluantes. Vous pouvez aussi programmer un minuteur, pour libérer l’esprit.

Que faire en cas de problème physique ou de santé ?

Consultez votre médecin avant de vous lancer, il vous dira si le yoga est adapté pour vous ou quels types de mouvements vous sont conseillés/déconseillés. Parlez-en également à un professeur de yoga expérimenté personnaliser les postures selon vos limitations.

Les règles ne sont pas une contre-indication, mais cette période du mois invite à être encore plus à l’écoute. Traditionnellement, en Inde, les femmes se reposent pendant les trois premiers jours de leurs règles, pour ne pas perturber le cycle. Chaque femme vivant cette phase différemment, écoutez votre niveau d’énergie personnelle. Certaines écoles de yoga déconseillent les postures inversées en période de règles, mais aucune étude scientifique n’a confirmé à ce jour un risque d’inversion du flux menstruel, de congestion utérine, ni d’endométriose. Si vous choisissez de vous mettre la tête en bas, là encore suivez vos ressentis internes. Rester moins d’une minute dans ces postures est une bonne précaution.
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