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Votre vraie nature :
 être en bonne santé



Être humain, c’est avoir un corps, un cœur, une âme

La pratique du yoga est probablement l’une des méthodes les plus anciennes mises au point par l’être humain pour l’aider à développer et à optimiser ses ressources physiques, émotionnelles et mentales.

Votre corps est fait pour bouger, sauter, se déplacer. Si vous vous immobilisez ou devenez sédentaire, alors vos os s’amenuisent, vos muscles fondent et vos articulations s’enraidissent. Pour contrecarrer cela, la pratique du yoga est le meilleur antidote qui soit. Vous pouvez entretenir l’ensemble de votre corps avec une pratique régulière.

Vous êtes également, quotidiennement, confronté à des perturbations émotionnelles : stress, fatigue, coups durs, avec leurs conséquences sur le fonctionnement de l’ensemble de votre organisme. La pratique du yoga peut vous aider à digérer les émotions douloureuses et à harmoniser les fonctions organiques pour vous permettre, chaque jour, de rester en pleine forme.

Enfin, l’intelligence et la faculté à se projeter dans l’avenir font que, comme tout être humain, vous êtes en proie à certaines angoisses existentielles, à l’anxiété et à la peur de mourir. Le yoga est l’une des méthodes mises au point il y a plusieurs milliers d’années pour vous aider à contenir ces sources de mal-être.

Ainsi, que ce soit sur un plan strictement physique, ostéo-articulaire, que ce soit sur un plan émotionnel et ses conséquences sur le système nerveux végétatif, ou encore que ce soit sur un plan plus spirituel, le yoga est un ensemble complet, global, qui peut vous aider à mieux développer votre conscience et votre faculté à prendre du recul.




Le yoga répond à une triple demande

Le yoga est un moyen qui peut vous aider à être véritablement vous-même. Il peut vous aider à entretenir votre santé et à développer vos ressources. Nul besoin de matériel particulier, nul besoin d’un environnement sophistiqué, il vous suffit de deux mètres carrés au pied de votre lit ou dans votre séjour pour pouvoir appliquer cette méthode, entretenir votre santé ou vous aider à la retrouver.

L’objectif de cet ouvrage est de vous présenter l’expérience du yoga et mon expérience de médecin et de professeur de yoga.

Je sais, de par les milliers de cas que j’ai pu rencontrer depuis plus de trente ans, pour avoir discuté avec mes confrères, pour avoir pris connaissance des innombrables études scientifiques faites de par le monde, que le yoga peut vous apporter cet équilibre que vous recherchez, en très peu de temps, et, pour cela, justement, nul besoin d’y consacrer toute votre vie ou d’attendre des années. Non, en quelques semaines, avec quelques heures de pratique par semaine, vous pourrez en tirer un bénéfice indéniable. Pas simplement une petite amélioration mais une véritable transformation, avec à la clef un sentiment de plénitude, de joie et de bonheur. C’est-à-dire le sentiment d’être en bonne santé, tout simplement.

Si vous ne souffrez d’aucun trouble, vous pourrez amplifier ce sentiment qui doit déjà être en vous. Si vous souffrez d’un trouble, vous pourrez appliquer des moyens simples qui vous aideront sur le chemin de la convalescence et du bien-être.




Objectif : être soi-même

Je me prépare, le cours de yoga que je dois donner ne va pas tarder à débuter. Cela fait maintenant plus de trente-cinq ans que je donne des cours et je ne m’en lasse pas. Les exercices sont innombrables, la manière de les agencer également, les élèves tous différents. Ce soir, Rolland, qui vient de reprendre le yoga après un arrêt de plusieurs mois, arrive un peu en avance… « Vraiment, c’est essentiel, qu’est-ce que cela me fait du bien, je m’en veux de ne pas avoir repris à la rentrée. On se laisse aller, on a trop de travail… et du coup, je ne suis pas revenu… alors que là, qu’est-ce que cela me fait comme bien. Je recommençais à avoir mal au dos, je me sentais tendu, irritable… et là, cela fait combien de temps que j’ai repris ? Quatre semaines, pas beaucoup plus, et je ressens déjà une transformation, je redeviens moi-même. »

Nous savons tous qu’avoir une activité physique, respirer calmement et profondément, méditer ou se relaxer, est bénéfique.

Rolland n’a pas ingurgité la moindre substance, il n’a pas pris d’antalgique, il n’a pas pris de stimulant, il n’a pas pris d’anxiolytique… non, il s’est tout simplement installé sur un tapis trois fois par semaine depuis un mois et il a pratiqué des exercices.

Pourquoi retire-t-on un tel bénéfice et ce dès la première séance de yoga ? Comment se fait-il que le yoga puisse paraître si efficace, presque magique au fil des séances avec tout compte fait assez peu de temps consacré à la pratique ? Pourquoi le mal de dos disparaît-il si vite ? Pourquoi les troubles digestifs s’estompent-ils ? Pourquoi le sommeil s’améliore-t-il ?

Rien de plus simple. Le yoga n’ajoute rien, il ne vient pas apporter la substance manquante à votre organisme. Il vous permet tout simplement de fonctionner normalement, exactement de la façon pour laquelle il a été conçu.

Si le yoga « marche », c’est avant tout parce que vous êtes dès le départ programmé pour être en bonne santé et le yoga ne fait rien d’autre que vous aider à libérer ce potentiel qui est en vous et qui ne demande qu’à s’exprimer dès lors que vous lui en donnez la possibilité.




Être en bonne santé, c’est normal

De nos jours, la santé se définit de façon positive par l’Organisation mondiale de la santé (OMS) en insistant bien sur le fait que : « La santé n’est pas seulement l’absence de maladie ou d’infirmité, mais un état de bien-être total, physique, mental et social. » Ce concept a largement évolué et l’OMS considère du devoir des gouvernements d’œuvrer à la santé de leurs concitoyens par la prévention, la réglementation et la mise à disposition d’un environnement adapté.

Lorsque vous pratiquez du yoga, vous éliminez les obstacles au bon fonctionnement de votre corps. Vous éliminez les tensions, les émotions qui vous bloquent et entravent le fonctionnement de vos ressources. C’est ainsi que, comme Rolland, par une série d’étirements synchronisés à la respiration, en étant bien conscient de ce que vous faites, vous libérez le flot de substances que votre corps est capable de fabriquer pour retrouver un fonctionnement normal qu’il n’aurait jamais dû perdre.

Votre cerveau, tout comme votre corps, a la faculté de fabriquer les substances dont il a besoin : anxiolytiques, antidépresseurs, antibiotiques… Il permet aux lymphocytes d’être fabriqués en plus grand nombre, pour les missions dont ils sont chargés. Il limite la fabrication de cellules indésirables. C’est un merveilleux chef d’orchestre qui connaît parfaitement son travail, mais encore faut-il le laisser faire, ce qui est rarement le cas sans un bon entraînement.




L’organisme humain, concentré de toutes les innovations techniques

L’organisme dont vous avez hérité est le summum de la perfection en matière de biologie. L’évolution, au fil de millions d’années, a sélectionné les espèces en fonction de leur faculté d’adaptation. Les organismes adaptés à leur environnement survivent, les organismes inadaptés sont éliminés. L’être humain a dû à la fois s’adapter aux gros prédateurs, en développant son intelligence pour se protéger, et à la fois aux micro-organismes que sont les virus et les bactéries, pour résister aux maladies. Le système nerveux et le système immunitaire se sont conjointement développés. Patiemment, de multiples patrimoines génétiques ont été éliminés pour arriver à notre organisme, qui bénéficie de toutes les avancées biologiques des époques successives : reptiles, mammifères et primates. Si bien que cet organisme qui s’est formé dans un environnement très spécifique est en parfaite adéquation avec son environnement.

Notre patrimoine génétique n’a pas changé depuis trente mille ans. Tout comme à la préhistoire, votre corps est capable de marcher tous les jours plusieurs dizaines de kilomètres, capable de sauter, courir, capable de cicatriser, de guérir d’une infection, de réparer une fracture osseuse, de se guérir d’un choc émotionnel violent… Oui, votre corps a les facultés de s’« auto-entretenir ». Il a été conçu pour cela, mais encore faut-il qu’il soit placé dans des conditions optimales.

L’effet placebo nous a prouvé que le cerveau, lorsqu’il était mis dans certaines conditions, avait la faculté de guérir d’énormément de troubles. La méthode de psychothérapie EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing), une forme de psychothérapie utilisant les stimulations liées aux mouvements des yeux (que l’on traduit en français par reprogrammation neuro-émotionnelle), que je pratique tous les jours auprès de mes patients, m’a montré que toute personne a des ressources qui peuvent lui permettre de guérir des drames les plus violents et, en quelques séances, de « digérer » les états de stress post-traumatiques (ESPT) les plus anciens et les plus graves. La pratique de la rééducation intensive que je conseille également quotidiennement à mes patients atteints de troubles articulaires m’a montré que l’on pouvait « récupérer » totalement après une lombalgie chronique, l’une des formes de troubles rhumatologiques les plus fréquentes et invalidantes comme de nombreux autres troubles ostéo-articulaires laissés pour compte.

Mon expérience m’a prouvé que la pratique du yoga vous permet justement de vous placer dans ces conditions idéales.




Les Nunis : un modèle quasi expérimental

Certaines sociétés sont restées très proches des conditions de vie d’il y a trente mille ans. Ce sont les Nunis : les sociétés « non urbanisées, non industrialisées ». Aujourd’hui, il n’en existe malheureusement quasiment plus, mais il y a encore cinquante ans, il en existait encore de nombreuses sur la planète. Elles ont pu être étudiées et nous avons appris que de très nombreuses maladies n’existaient pas dans ces sociétés : l’hypertension artérielle, les troubles intestinaux fonctionnels, la dépression, pour ne parler que des plus fréquentes. Après avoir envisagé des raisons génétiques à ces résistances, les épidémiologistes du monde entier ont dû admettre que les Nunis vivaient dans un environnement pour lequel notre organisme était parfaitement adapté et vivaient donc de façon optimale. Non, ils ne disposaient pas d’un patrimoine génétique différent du nôtre qui leur permettrait de résister à toutes ces maladies. Placés dans un environnement urbanisé et industrialisé, ils étaient tout autant malades que nous.

Les Nunis ne vivent pas dans un environnement sans stress, ils vivent simplement avec une alimentation parfaitement adaptée à notre organisme et une activité physique parfaitement adaptée à ce pour quoi notre squelette, notre musculature, et notre cerveau ont été conçus, une relation aux autres parfaitement adaptée là encore à ce pour quoi notre corps a été « fabriqué ». Les dernières recherches confirment que notre organisme n’est pas fait pour la vie que nous menons aujourd’hui : passer des heures assis devant la télévision ou l’ordinateur, manger trop vite et de façon inadaptée, avec des aliments riches en tout sauf en nutriments, et l’absence d’activité physique suffisante.

Chez les Nunis, tout compte fait, l’espérance de vie est nettement supérieure (hors accidents et infections) à celle de nos sociétés modernes et sophistiquées sur le plan technique. Les infarctus n’existent pas, les cancers sont exceptionnels, comme le diabète. Rien d’étonnant alors à ce que la quantité de vie alliée à la qualité de vie soit meilleure car l’hypertension, les troubles intestinaux fonctionnels, voire l’acné y sont presque inconnus.




Aller de l’avant…

Aujourd’hui, il n’est cependant pas question, ni même possible, de faire machine arrière. La technologie est omniprésente, nous pouvons joindre n’importe quel habitant de la planète en moins d’une minute, et nous pouvons le rejoindre en moins de vingt-quatre heures en sautant dans le premier avion en partance pour l’autre bout du monde. Notre monde change de jour en jour, mais les aspects positifs de cette transformation n’ont d’équivalent que les inconvénients… Le nombre de cancers et de dépressions est en constante augmentation. Le mal-être physique et moral gagne du terrain partout. Les enfants sont de plus en plus insatisfaits, et de nouveaux troubles semblent apparaître : par exemple les déficits d’attention avec hyperactivité (TDA/H), pour lesquels on trouve de nouveaux traitements miracles comme la Ritaline®… qui génèrent des dépendances et entraînent à leur tour d’autres troubles… un véritable cercle vicieux. Ces nouveaux facteurs font qu’il nous faut trouver des solutions originales qui, en alliant technologie et connaissance de nos possibilités de prévention, contribueront à améliorer la situation. Nous avons tous la possibilité d’aller mieux.

Mais encore faut-il que nous nous en donnions les moyens ! Le yoga en fait partie.




Qualité de vie = quantité de vie

Pourtant ces moyens sont simples, très simples. Trop simples peut-être ? Il s’agit avant tout d’avoir une alimentation adaptée à nos besoins, d’avoir une activité physique nécessaire au bon fonctionnement de notre corps, de pratiquer une méthode de relaxation ou de méditation et enfin d’entretenir des relations conviviales et apaisantes avec notre entourage en en prenant le temps.

Il ne s’agit pas du tout de revenir en arrière. Il s’agit au contraire d’aller de l’avant, de créer de nouveaux schémas de pensée, de nouveaux réflexes, de dépasser nos limitations mentales.

Les Nunis nous ont appris que, dans un environnement adapté, nous pouvions être en bonne santé. La qualité de vie n’est pas qu’affaire de confort. Elle est vraiment le déterminant de notre espérance de vie, de notre santé et de notre joie. La qualité de notre vie est la condition de notre survie.

Vouloir que demain, le bruit diminue, que les échappements soient moins polluants, que l’agriculture respecte l’environnement, n’est pas qu’affaire de bien-être, mais conditionne notre existence même.

De la même façon, à chaque exercice pratiqué sur le tapis de yoga, le bien-être que nous en retirons n’est pas uniquement une question de satisfaction égoïste, mais conditionne notre espérance de vie, la survenue de maladies ou au contraire leur prévention et, dans certains cas, leur guérison.

Améliorer la qualité perçue de notre vie, nous placer dans les conditions optimales de bien-être est la source première d’une augmentation de « quantité de vie ».




Le yoga, un ensemble complexe et cohérent

Pour cela, le yoga propose plusieurs axes pour « libérer » vos ressources intérieures. Nous allons, dans un premier temps, les énumérer, puis nous les reprendrons successivement.

Le yoga est connu pour ses postures. C’est en effet avant tout une véritable activité physique. Les exercices peuvent être pratiqués de multiples façons, mais cela reste une activité qui fait bouger votre corps dans tous les sens et qui contribue à son entretien de façon exceptionnelle. En un minimum de temps, et avec un maximum d’efficacité.

La gestion de la respiration est la dimension particulièrement originale du yoga. Elle est utilisée dans toutes les disciplines ayant pour but de gérer les émotions.

Patrick porte son attention à l’entrée de ses narines… Je lui demande d’être attentif au souffle qui rentre et qui sort. De bien sentir l’air qui entre en contact avec la muqueuse de son nez… Je vois son visage se détendre, les rides de son front s’effacer, ses mains se décrisper. Puis je lui demande de repenser à ce que lui a dit son ami… et là, à nouveau, son front se tend, sa respiration s’accélère. Patrick vient me consulter pour des attaques de panique qui se produisent depuis quelques mois. Elles ont débuté à la suite d’un choc émotionnel très fort. Depuis, il vit dans la peur que ce trouble ne revienne. Il lui faut apprendre à retrouver son calme intérieur… Alors, Patrick me dit : « Oui, avec la respiration, je n’ai plus peur, je sais que je dispose d’un moyen pour retrouver mon calme. » Un sourire confiant, rassuré, se dessine sur son visage. Il sait que même lorsque sa respiration s’accélère, il peut l’apaiser et reprendre les rênes de ses émotions. Nous allons continuer à apprendre encore un peu comment il est possible de s’en servir, mais en quelques séances, il maîtrisera parfaitement cet art. La respiration est l’essence même du yoga, c’est la voie royale pour gérer ses émotions.

La relaxation et la méditation sont les compléments indispensables à l’activité posturale physique et à la respiration. D’ailleurs, les trois éléments, nous le verrons, sont indissociables les uns des autres. La relaxation et la méditation permettent d’apprendre progressivement à gérer ses pensées, pour arriver même, dans certaines conditions, à les suspendre complètement et n’être plus que dans un état de conscience « ici et maintenant », présent à soi-même. Si cela peut paraître incroyable pour un débutant, cela s’avère de plus en plus facile pour une personne entraînée. Dans les relaxations et méditations dirigées, le bénéfice est quasi immédiat. Dans les relaxations et les méditations que l’on fait seul, dans le silence, le processus est un peu plus long et requiert un entraînement régulier pour être efficace. Mais là encore, les postures et les exercices sur la respiration préparent à la méditation et inversement.




La pratique du yoga ne se fait pas sans règles

Il existe un ensemble de conseils précis pour bénéficier au mieux de la pratique. C’est un cadre moral et psychologique composé de dix règles régissant notre relation à nous-même sur le tapis et nos relations avec notre entourage.

Activité physique, respiration, méditation, conseils, rythmes de vie et alimentation, ne trouvent leur justification que dans le fait qu’ils contribuent à nous donner une vie meilleure, chargée de sens. Si tout cela ne nous permet pas d’entretenir et développer de meilleures relations avec notre entourage, alors cela n’a aucun intérêt. L’ensemble de ces méthodes n’a de valeur que parce qu’il permet à chacun de nous de se sentir plus heureux et épanoui.

Nous sommes fondamentalement des êtres sociaux, en relation permanente avec notre famille, nos amis, nos collègues… Pour nous sentir heureux, nous devons établir des relations pleines et partagées. Nous verrons plus loin combien tout cela est essentiel, même si ce n’est pas le plus facile à réaliser.

Si le yoga est « touche-à-tout », ce n’est pas pour se disperser et être moins efficace, c’est tout simplement parce que rien n’est dissocié.

Notre cerveau est en relation avec notre corps, notre corps avec notre respiration, notre respiration avec notre intestin, notre intestin avec notre humeur, notre humeur avec nos relations aux autres et ainsi de suite. Si vous manquez de fer, vous voilà quasiment dépressif, sans ressort, sans plaisir, sans la faculté de rire et d’être bien avec votre entourage. Si vous manquez de glucides, vous risquez d’être agressif, si votre corps vous fait souffrir par des tensions multiples dans le haut de votre dos, vous risquez d’être hypersensible et de ne plus rien supporter. Notre corps est un tout. Toutes ses composantes interagissent les unes avec les autres. Et cette interaction est permanente.

Ce qui m’étonne, ce n’est pas que l’esprit puisse agir sur le corps et inversement, c’est que l’on puisse imaginer que l’esprit n’a pas d’influence sur le corps et que le corps n’a pas d’influence sur l’esprit. Notre cerveau baigne dans un liquide qui est alimenté par ce que nous mangeons, et notre cerveau agit sur le cœur, l’intestin, le foie et tous les autres organes.

La posture agit sur la respiration, qui agit sur les pensées, et réciproquement. Tout est lié et c’est le génie du yoga que de travailler sur ces interactions.




Une pratique qui traverse les siècles

Ce dont vous disposez aujourd’hui dans la salle de yoga proche de chez vous, c’est le fruit d’une expérience de plusieurs milliers d’années de pratique. Votre enseignant tient ses connaissances de son professeur qui les tient lui-même de son enseignant et ceci de façon ininterrompue depuis des milliers d’années !

Le yoga est une méthode exceptionnelle car elle s’adresse à toutes les dimensions qui vous composent. Le physique, le mental, le spirituel. Voilà pourquoi elle a traversé les âges : elle s’adresse à nos besoins les plus fondamentaux, qui n’ont absolument pas changé depuis des milliers d’années.

Nous sommes les mêmes qu’il y a trente mille ans. Depuis que l’être humain est être humain, il s’est projeté dans l’avenir grâce à sa faculté d’abstraction et des questions existentielles sont venues l’assaillir. De quoi demain sera-t-il fait ? Vais-je pouvoir manger à ma faim ? Comment pourrai-je survivre ? Que se passe-t-il après la mort ? Toutes ces questions essentielles, fondamentales, ont créé une anxiété, une angoisse existentielle. Pour y répondre, nous avons construit des systèmes interprétatifs ; toutes les cosmogonies répondent à ce besoin, toutes les religions ont des descriptions de ce qui se passe dans notre univers et dans le temps, et nous donnent une explication sur notre place dans l’univers. Ces explications nous donnent le sentiment de comprendre et de maîtriser notre environnement. La science est également un moyen de s’approprier notre environnement par la connaissance. Mais pour répondre à ces angoisses, nous avons aussi une autre possibilité, celle de nous jeter à corps perdu dans l’action. C’est un moyen efficace pour pouvoir gérer notre inquiétude. Enfin, à côté de ces deux voies principales, nous pouvons également agir directement sur les manifestations de l’angoisse dans notre corps. C’est la voie du yoga. Les premiers yogis ont pris conscience de ce qui se passait dans leur corps, dans leur tête, dans leur cœur et ils ont commencé à intervenir dessus. Si je m’étire, je ressens une sensation de bien-être, si je reste assis sans bouger pendant des heures, je me rends compte de ce qui se passe dans ma tête. Je réalise que mes pensées se manifestent par des images qui défilent et un discours que je me tiens, et je réalise que je peux agir dessus par ma volonté, tout comme je peux diriger mon corps pour aller d’un point à un autre ; ainsi, progressivement, une collection d’exercices d’entraînement s’est constituée et s’est transmise de personne en personne.

Rien d’étonnant à ce que la pratique du yoga soit la plus ancienne des méthodes connues à ce jour pour remédier à nos angoisses, à notre stress, à nos tensions, en nous redonnant la faculté d’être nous-mêmes, de nous libérer de tout ce qui entrave notre bon « fonctionnement ».

Le yoga est une accumulation de connaissances et d’expériences progressivement et patiemment recueillies. Le mot yoga apparaît pour la première fois dans les ouvrages les plus anciens de la religion indoue. Il signifie alors tout ce qui est de l’ordre de l’esprit et de sa relation avec le monde. Tout ce qui a trait à notre compréhension de nos relations avec le monde et les autres s’appelait yoga.

Mais si le mot yoga signifie étymologiquement unir, réunir, relier, c’est parce qu’il désignait à l’origine le processus de mise en concordance avec l’univers. Puis le mot yoga s’est progressivement appliqué à une méthode de méditation. Il y a deux mille ans, un ouvrage fondamental sur le yoga fut écrit. Il n’est pas très long, il est composé de quelque cent soixante lignes, mais il jette les bases de la pratique de la méditation. Ce livre, les Yoga-Sûtra, de Patanjali, que l’on peut traduire par « au fil du yoga », explique clairement la plupart des notions de psychologie moderne et comment remédier à l’anxiété, à l’angoisse, inhérentes à notre existence. Fort de ces explications, le yoga s’est ancré dans une pratique de plus en plus complète. Il est possible que toutes les postures que nous connaissons aujourd’hui ne se soient développées vraiment que lors du dernier millénaire. À l’activité purement méditative s’est associée l’activité physique. Les postures et les exercices physiques comme les kryas, que l’on traduit par « nettoyages internes », ont été transcrits sur le papier aux alentours du XVIIe siècle. L’ouvrage qui les présente s’appelle la Hatha Yoga Pradipika et se compose de quatre chapitres consacrés chacun à un domaine du yoga : les postures, les exercices de respiration, les mudras ou gestes symboliques et enfin les exercices mentaux. Un cinquième chapitre traite de la yoga-thérapie.

C’est ainsi qu’au début du XXe siècle, le yoga était déjà le résultat de recherches élaborées et d’une expérience sans pareille. Dès les années 1920, des recherches dans le cadre d’instituts scientifiques se sont développées pour commencer à étudier les effets physiologiques du yoga. Car les exercices, de plus en plus poussés, permettaient de réaliser de véritables prouesses physiques et mentales. Les aspects spectaculaires favorisèrent le développement du yoga à travers le monde. Mais il faut attendre la seconde partie du XXe siècle pour voir le yoga se développer véritablement. D’abord de façon intime, réservée à des cercles d’initiés et de marginaux, puis de plus en plus au sein de l’ensemble de la société. Le yoga influença de nombreux courants de pratiques similaires et fut même à l’origine de la création de plusieurs systèmes de relaxation : le training autogène de Schultz, la sophrologie, pour ne citer que les plus connus en France. Une interaction se produisit alors, tous les systèmes s’influençant les uns les autres. Maintenant, au XXIe siècle, le yoga est de plus en plus reconnu à sa juste valeur, notamment grâce aux nombreuses études scientifiques dont il a fait l’objet.

Il y a trente-cinq ans, lorsque j’ai débuté la pratique du yoga, il n’y avait pas encore toutes ces études « prouvant » son efficacité, mais il suffisait de pratiquer pour se rendre immédiatement compte de ses bienfaits. De plus, les pratiquants assis sur des tapis voisins étaient eux-mêmes des témoins des bénéfices qu’il était possible de ressentir. Le mal de dos qui les poursuivait depuis plusieurs années disparaissait, les palpitations cardiaques se calmaient, les angoisses s’estompaient alors que les antalgiques n’agissaient plus, les antiarythmiques étaient sans effet ou encore les anxiolytiques les aggravaient…

En cinquante ans, le yoga s’est diffusé dans toute la société. C’est devenu la première méthode utilisée comme thérapie alternative aux États-Unis. Plus de vingt millions de Nord-Américains pratiquent régulièrement le yoga. En France nous devons approcher le million de pratiquants, mais cela signifie que cinquante-neuf millions de Français ne le pratiquent pas encore ! Il existe à n’en pas douter une marge de progression importante. Depuis le début du XXIe siècle, la pratique du yoga semble exploser. Il ne se passe pas une semaine sans qu’un grand magazine n’en parle et sa popularité ne cesse de croître.

Le développement du yoga n’est pas une mode, car une mode qui dure plus de trente ans ne peut être qu’un mouvement de fond. Au fil des trente dernières années, le yoga s’est de plus en plus enseigné dans des salles de quartier, subventionnées par les mairies ou des associations, ou encore développé dans le cadre de salles privées. Les professeurs, de mieux en mieux formés, tant à la pédagogie qu’aux applications du yoga à la santé, se sont regroupés en différentes écoles et fédérations.

Aujourd’hui, le monde du yoga est un monde multiple où de très nombreuses pédagogies cohabitent, donnant à chacun la possibilité de trouver la méthode qui lui conviendra le mieux. Mais quelle qu’elle soit, cette méthode, pour être du yoga, doit respecter des consignes de base : ne pas se faire mal, coordonner le mouvement avec le souffle, et développer la conscience et l’attention à ce que l’on fait. Lorsque ces trois ingrédients de base sont respectés, alors la méthode peut s’appeler yoga et vous pourrez constater qu’elle s’accompagne d’une véritable philosophie ou art de vivre.

 

La pratique du yoga est sous-tendue par cinq grands axes.

La pratique du yoga est fondamentalement humaniste, impliquante, unifiante, globalisante, et pleine de sens.










La philosophie du yoga


Philippe est coursier dans une société de transport rapide. Il y travaille depuis plus de vingt ans. Passionné de moto (il a d’ailleurs été champion de France), il pratiquait son métier avec plaisir. Mais, aujourd’hui, tel n’est plus le cas, il vient me voir car il ressent une fatigue anormale. En fait, sa société a été rachetée par des « cols blancs » qui ne voient plus que l’aspect financier de la société… Il n’y a plus d’heures de travail fixes, les heures supplémentaires sont payées avec réticence, les horaires ont été nouvellement aménagés de façon unilatérale, les messages sont passés via un terminal sur la moto… Et à chaque instant, ce doit être rentabilité, course, sans aucune reconnaissance… Du coup, Philippe ne supporte plus la situation, il vient me voir, mais conclut la consultation en me disant : « De toute manière, je vais changer de société, je commence bientôt dans une autre société qui est beaucoup plus humaine… » Le mot était tout simplement lâché.

Depuis plus de cinquante ans, avec la montée de la technicité et de la spécialisation, nous devenons de plus en plus anonymes, presque de simples numéros. Non seulement à l’hôpital, mais aussi aux guichets des administrations, au supermarché, au travail…

Certaines personnes le perçoivent peut-être parfois de façon exagérée, mais il n’en reste pas moins qu’une sensation désagréable d’être déconsidéré accompagne souvent notre vie dans notre monde moderne où les extrêmes se rejoignent. Il n’y a jamais eu autant de solitude dans nos métropoles où la surpopulation est de mise. Il n’y a jamais eu autant de malnutrition dans un pays où l’on regorge de denrées alimentaires.

Dès lors, il n’est pas étonnant que de plus en plus de personnes se tournent vers la pratique du yoga qui repose sur une philosophie diamétralement opposée, qui s’articule autour de cinq axes essentiels qui donnent une très large part au respect, à la conscience, et aux relations à autrui.

Si, inversement, le yoga ne devait plus être considéré que comme un ensemble d’outils (postures, respiration et concentration) vidé de cette philosophie, il ne serait plus du yoga. N’oublions pas qu’il est à l’origine, comme nous venons de le voir, impliqué dans tout ce qui touche l’être humain et sa relation au monde. Avant tout, pour que le yoga soit et reste du yoga, il doit s’insérer dans ce cadre philosophique et chaque enseignant, à travers les outils dont il dispose, se doit de les transmettre dans le respect des croyances et des cultures, mais néanmoins les faire passer à chacun de ses élèves.


Humanisme : humaniser


Le pire et le meilleur

Notre expérience du yoga nous démontre que chaque personne est porteuse d’un potentiel qu’elle peut explorer et développer. Dans le yoga, l’homme occupe une place centrale : il est la glaise que vous allez façonner de vos propres mains. Le pari du yoga consiste à miser sur vos aspirations à vous transformer et, mieux encore, à évoluer et vous épanouir. C’est à vous de faire des choix et de vous impliquer. C’est sur vous et non pas sur les autres que vous devez compter.

Il est important que vous vous refassiez confiance. Vous avez la possibilité d’améliorer votre vie et aussi celle des autres. Si vous croyez en vous, vous croirez également dans l’humanité. Si vous croyez en l’humanité, vous croirez en vous. Cela ne signifie pas que cette confiance doive être aveugle, mais s’il est vrai que l’homme est capable du pire, il est également vrai qu’il est capable du meilleur. Ce meilleur, il est en vous et vous pouvez le faire fructifier.




Être humain

Cette notion d’humanisme s’accompagne de la notion d’humanisation qui oriente nos comportements vers une plus grande écoute et une plus grande compassion envers les autres. Ce premier axe ne concerne pas uniquement la confiance en nous et dans les autres, il s’oppose à la technicité tant décriée dans le monde actuel et la médecine scientifique. Cependant, précisons que si ces deux concepts, humanisation et technicité, s’opposent, ils doivent être développés conjointement et non pas l’un de façon exclusive au détriment de l’autre. En ce qui concerne la médecine, par exemple, il serait absurde et dangereux de ne pas accepter la technique. Comment pourrait-on aujourd’hui refuser les plateaux techniques modernes de soins et de diagnostic ? Mais dans le même temps, il est « inhumain » de ne se préoccuper que de la technique. Le yoga s’occupe avant tout de la personne, certes, il est dans sa philosophie de se préoccuper de l’être dans ce qu’il a d’humain pour le faire évoluer, mais sans rejeter pour autant le progrès comme certains extrémistes le préconisent.

En pratiquant le yoga, vous développerez une plus grande attention, une plus grande disponibilité et une plus grande gentillesse envers la personne qui est en face de vous. Ce qui contribue bien sûr à une meilleure entente relationnelle et participe en retour à votre bonheur.






Être acteur : se responsabiliser


Prendre sa vie en main

Le deuxième concept fondamental concerne la faculté à pouvoir se réapproprier sa vie et sa santé. Sur le tapis de yoga, vous êtes considéré non plus comme un simple objet soumis et subissant les décisions prises par d’autres, mais comme un sujet. Vous n’êtes ni un numéro, ni un dossier. Vous prenez votre santé en main et vous intervenez en tant qu’acteur. Le yoga est une science d’expérimentation. C’est à vous d’essayer, de pratiquer. Peut-être que ce que je vous donnerai comme conseil ne vous conviendra pas et vous devrez pouvoir le sentir et réorienter votre pratique. Vous êtes décideur dans votre développement. Cependant, le revers de la médaille est qu’il faut que ce soit vous qui vous engagiez. Pour beaucoup il est plus confortable de s’en remettre aux autres que de se prendre en charge. C’est pourquoi cela peut être un élément limitant dans la pratique du yoga puisqu’un réel investissement vous est demandé. Il vous faut pratiquer, vous prendre par la main et avancer.






Unique : individualiser


Une et indivisée

Le troisième concept qui sous-tend le yoga et la yoga-thérapie concerne l’importance de l’individualisation. Vous êtes un être unique, différent de tous les autres dans votre sensibilité et votre expérience de la vie. Vous avez une vision du monde qui vous est propre et singulière. De ce fait, il est légitime d’aspirer à être reconnu comme tel. Vous êtes une personne différente des autres dans votre vie ou votre maladie, dans vos possibilités, dans vos limitations, dans vos façons de réagir. Votre pratique du yoga, votre façon de l’aborder doit être adaptée, modifiée en fonction de vos besoins spécifiques, de vos possibilités et de vos limitations. Deux personnes ne réagissent pas de la même façon à la même posture. Mais plus encore, vous ne serez pas la même personne d’une séance à l’autre et il faudra toujours adapter la pratique non seulement à votre personnalité, à vos possibilités habituelles mais aussi à vos possibilités présentes. Il vous faudra tenir compte des variations permanentes dont vous êtes l’objet. Ce que vous pouvez faire une fois ne se révélera pas nécessairement valable pour la fois d’après.




Tenir compte des possibilités

Individualiser s’oppose aux cours de groupes standardisés et uniformes. Cela n’interdit pas pour autant des cours de groupe, mais il faut savoir alors que chacun peut réagir différemment et se tenir prêt en tant que professeur et en tant qu’élève.

Votre chemin est personnel, unique et à ce titre renvoie au deuxième fondement : vous devez être un acteur à part entière, car vous êtes le mieux placé pour vous comprendre.






Un tout : la globalité


Prendre en compte l’ensemble

Le quatrième axe complète le précédent. Si vous êtes unique, il n’en reste pas moins que vous êtes un tout. Il est parfois nécessaire d’analyser, de découper pour mieux comprendre, mais en dernier ressort, il faut avoir une vision globale de la situation. Une synthèse simple doit pouvoir être faite. La complexité doit s’effacer devant un cadre plus général.

Cela implique la relation ou le continuum qui existe entre le corps et l’esprit, qui ne sont pas dissociés. En yoga, depuis toujours, l’un et l’autre sont intimement mêlés, l’un et l’autre constituent une seule et même entité. L’un et l’autre sont en relation ou en prolongement, éléments confirmés par les connaissances neurophysiologiques acquises depuis peu de temps. Les travaux de biologistes, comme Jean-Didier Vincent et Robert Dantzer, ont parfaitement démontré comment une même substance pouvait avoir un rôle de régulation physiologique et comportementale, que ce soit les neuromédiateurs, les endorphines, ou encore même les hormones (La Biologie des passions, L’Illusion psychosomatique, éditions Odile Jacob). Dans le yoga, il est inconcevable de découper l’être humain en tranches. De ne considérer que les troubles de la tension artérielle, que l’anxiété, etc. Chaque personne est considérée comme un « in-dividu », c’est-à-dire une personne qui est « in- » « divisée ». Vous retrouverez souvent un fil conducteur dans les différentes manifestations des troubles ou des préoccupations que vous pouvez avoir. Quelle est votre personnalité ? Quelle est votre histoire ? Quelles sont les douleurs morales et physiques dont vous souffrez ? Quels sont les joies et les bonheurs qui vous éclairent ? Le trait d’union entre tous ces phénomènes peut souvent vous aider à trouver le bon exercice, celui qui vous conviendra. L’observation de votre corps, de vos limitations et de vos possibilités vous révèle souvent d’autres troubles plus généraux. Bref, dans le yoga ce n’est pas l’étiquette d’une maladie qui vous guidera vers tel ou tel exercice à pratiquer. La maladie sera un guide mais ne vous permettra pas d’avoir un livre de recettes. Il vous faudra comprendre qui vous êtes dans votre totalité d’être humain pour pouvoir avancer au mieux dans votre recherche personnelle d’épanouissement.

Le yoga est un modèle unique de « pensée complexe », c’est-à-dire qui tient compte de tous les éléments qui nous composent. Plus nous dissocions les éléments les uns des autres, plus nous nous spécialisons et analysons, moins nous avons une vue d’ensemble et moins nous pouvons tenir compte de l’interaction des éléments les uns avec les autres. Dans le yoga, il n’en est rien. Vous êtes un tout indissociable et vous vous rendrez vite compte qu’en agissant sur votre souffle, vous modifiez vos pensées et vice versa.

Mais, en plus, vous noterez que si les postures, la respiration, les pensées interagissent simultanément sur chacun des éléments, l’effet obtenu est nettement supérieur à la somme de chaque effet. En agissant à la fois sur chacun de ces composés, vous renforcez les bénéfices en les démultipliant.






Donner du sens


Comprendre

Enfin, le cinquième axe concerne une des notions fondamentales que nous avons déjà évoquées et que l’on retrouve chez tout Homo sapiens sapiens ; pouvoir donner du sens à nos actes et à ce qui arrive. Même si l’objet du yoga, aujourd’hui, n’est pas de donner des explications, mais de donner des moyens concrets et efficaces pour nous libérer de la souffrance, de l’angoisse et du malheur, avec votre pratique, vous comprendrez mieux ce qui se passe en vous, vous comprendrez mieux le sens de votre vie, vous comprendrez mieux quelle est la place de l’homme dans l’univers.

Vous pourrez ainsi prendre plus facilement du recul et de la hauteur par rapport à vos croyances et vos réactions automatiques. C’est ce qu’on appelle « développer la conscience ».

Malgré toutes les difficultés sociales, politiques, économiques que notre société traverse, nous sentons bien qu’il existe des réponses centrées sur la prise en compte de l’humanité qui est en chacun de nous. Notre vie n’a d’intérêt que dans son sens général et dans son dépassement en tenant compte des autres.




Fi de la société de consommation

En développant ces valeurs humanistes qui donnent du sens à vos actes, vous n’agissez plus en vous conformant au diktat de la société dite de consommation. Vous élargissez votre conscience. Vous participez et ne pouvez plus vous contenter de simplement prendre et consommer, sans vous préoccuper des conséquences. Votre conscience qui s’élargit à celui qui est en face de vous, puis au groupe dans lequel vous évoluez, puis à la société, puis à la Terre, vous permet de mieux adapter vos actes dans le présent tout en en comprenant mieux les conséquences. En fait, c’est un véritable art de vivre qui est proposé dans cette volonté de donner du sens à nos actes pour les replacer dans une dynamique plus large et plus ouverte.

Il n’est donc pas étonnant que la pratique du yoga s’accompagne fréquemment d’une attention particulière à des systèmes tels que l’alimentation agrobiologique, le commerce équitable dont on parle tant aujourd’hui, qui prennent en compte toutes ces dimensions.

[image: images]

Ces cinq axes philosophiques : prendre en compte l’être humain dans sa spécificité, dans sa globalité, pour le responsabiliser et lui permettre de donner du sens à sa vie, sous-tendent en filigrane l’ensemble de la pratique du yoga.

Sans que cela soit parfaitement explicité, cela sous-tend toujours la démarche d’un pratiquant du yoga. Malheureusement, il en est dans le yoga comme dans toute activité humaine, elle peut également être dénaturée et le yoga peut être pratiqué de façon inhumaine, en faisant forcer, sans tenir compte de la personne qui pratique, de son histoire, de ce qu’elle pense et en la rendant encore plus dépendante.

Tout dépend donc de l’intention qui accompagne votre pratique du yoga. Vous ne devez jamais perdre de vue ces cinq axes philosophiques qui donnent une âme à votre pratique. Ils deviennent alors cinq piliers qui contribuent à la recherche de la sagesse exactement comme le signifie d’ailleurs, dans son sens étymologique, le mot philosophie.












Le yoga en pratique


Le yoga est avant tout une méthode simple qui vous permet concrètement de savoir quoi faire et comment le faire pour entretenir votre santé, quelle que soit la pédagogie utilisée, d’un yoga doux et apaisant à un yoga dynamique et tonifiant. La pratique du yoga est là pour vous guider pas à pas en vous indiquant précisément ce qu’il vous faut faire.

Maintenant que vous savez que votre corps est fait pour être en bonne santé et que la pratique du yoga est là pour vous aider à retrouver ce fonctionnement initial normal qui sommeille en vous, je vais procéder en deux temps.

Tout d’abord, je vais vous donner les règles concrètes à appliquer dans une séance de yoga, puis je vous guiderai dans une pratique d’exercices de yoga.

Ces exercices, au cours de cette première séance, auront une double mission.

Premièrement, faire un bilan pour comprendre où vous en êtes et, deuxièmement, énumérer précisément ce qu’un organisme en bonne santé doit pouvoir faire, ce qui vous permettra, d’une certaine manière, de définir votre objectif.


Avant de débuter, imprégnez-vous de l’état d’esprit en quelques mots clés

Vous le savez maintenant, le yoga est votre projet santé. C’est à vous de vous impliquer pour vous permettre d’aller bien. Mais avant toute chose, il est indispensable de ne pas vous faire mal. Comme nous le disons en médecine depuis Hippocrate : « Primum non nocere. »


Ne pas vous faire mal

Pascale est assise sur le tapis de la deuxième rangée. Ses cheveux en bataille indiquent qu’elle a dû arriver assez précipitée ce soir au cours de yoga. C’est la première fois qu’elle vient… Elle a déplié sa serviette de coton sur le tapis et, assise, elle regarde à droite et à gauche, probablement un peu inquiète de ce qu’elle va pouvoir trouver dans le cours. Elle m’a expliqué qu’elle voulait faire du yoga car elle avait depuis quelque temps des troubles du sommeil.

Comme bien souvent, je demande aux « anciens » de donner eux-mêmes quelques conseils à Pascale qui débute ce soir. Les réponses ne tardent pas. « Surtout, n’essayez pas d’aller trop vite, ne vous faites pas mal… Soyez bien consciente de ce qui se passe… Vous verrez, au début, on est un peu désemparé pour la respiration, mais ça vient vite… Vous allez voir, c’est formidable, mais n’essayez pas de faire trop bien… ». Christine, Hélène, Marc, Bertrand… chacun a parfaitement bien assimilé la première des règles du yoga, la plus importante étant de ne pas se faire mal. Le cours débute, Pascale regarde toujours autour d’elle… Elle se penche, grimace un peu, attrape ses mollets dans la pince assise et tire un peu dessus… Pour le moment, je l’observe, je n’interviens pas encore… Mais je répète : « Mettez de la bienveillance dans vos exercices, essayez de vous faire du bien… n’essayez pas d’aller trop loin, trop vite, trop fort… travaillez en souplesse, en détente… ne vous faites pas mal… » Progressivement, Pascale semble rassurée… Son visage grimace un peu moins… pour finir par se détendre complètement. Elle est maintenant dans la posture du cobra, sur le ventre, elle redresse le buste le plus haut possible, son front est lisse, elle est presque souriante. On perçoit qu’elle s’est bien intériorisée et juste après, elle s’allonge et se relâche complètement… Elle n’a pas eu de difficulté pour allier la respiration avec le mouvement… Après la séance, Pascale me dit : « C’est incroyable, je ne pensais pas que ce serait si efficace sur le plan musculaire… je ressens vraiment le travail en profondeur, ça n’a rien à voir avec ce que je fais d’habitude… mais il faut être bien concentré et effectivement, il ne faut pas vouloir trop en faire. »

Pour bien entrer dans l’état d’esprit du yoga, il ne faut pas vouloir se battre avec son corps. Il faut en faire un allié et non un adversaire. Pour apprivoiser un animal, vous ne devez pas arriver avec la volonté de le mater. Vous procédez par étapes progressivement, doucement, chaque jour vous allez vous rapprocher un peu plus en lui donnant confiance. Le jour où vous voulez aller trop vite, vous aller le faire reculer encore plus et vous perdrez du temps. Il en est de même avec vous. Si vous voulez trop vite améliorer votre souplesse, retenir longtemps votre respiration ou rester immobile, vous allez dépasser vos possibilités et reculer. Vous allez vous décourager, vous faire mal et tout sera à recommencer. Imaginez que votre corps est un animal sauvage à apprivoiser et vous verrez que vous progresserez beaucoup plus vite en le faisant par petites touches progressives.




Ajuster votre posture à vos possibilités

Vous êtes unique et en ce sens, vos possibilités le sont également. Il faut donc que vous soyez parfaitement en phase avec ce que vous ferez. Votre objectif est de vous améliorer… Mais depuis combien de temps n’avez-vous pas pratiqué un exercice physique, depuis combien de temps n’avez-vous pas respiré consciemment, depuis combien de temps n’êtes-vous pas resté immobile, assis sans bouger pendant plus de dix minutes ? Tenez donc compte de tout cela pour « ajuster » votre posture.

Lorsque vous pratiquerez les exercices, prenez parfaitement conscience de l’intérieur de votre corps pour ajuster votre posture comme vous le feriez d’un vêtement. Glissez-vous à l’intérieur de vous-même pour bien sentir que vous ne vous faites pas mal. N’essayez pas de copier sur le voisin ou de refaire la même chose que la veille, vous ne seriez pas efficace. Il faut que dans chaque séance, vous ajustiez au mieux, avec une totale sincérité, vos exercices à vos possibilités. Soyez vous-même. Dans ces conditions, vous retirerez le maximum de bénéfices. Et pour cela, il vous faut être parfaitement conscient de ce qui se passe.




Être présent à votre posture

Pascale a pu très rapidement adapter les exercices à ses possibilités. Après les cinq premières minutes durant lesquelles elle « forçait » un peu, elle a vite senti ce qu’il ne fallait pas faire grâce à l’intériorisation des sensations. Vous devez progressivement « habiter » votre corps. Pour vous y aider, durant les cinq premières minutes de la séance, je fais pratiquer des exercices d’intériorisation qui vous y aideront. Par exemple une rotation de la pensée dans le corps… les jambes, les bras, le dos, la tête… Ou bien vous portez votre attention sur la respiration… progressivement l’objectif est d’être là, « ici et maintenant ». Vous devez vous exercer à ne pas laisser vos pensées vagabonder… Inutile de vous dire combien cet exercice est essentiel à l’efficacité de la pratique du yoga.

Pour ma part, non seulement j’invite à prendre conscience des points de contact de son corps physique avec le sol ou à prendre conscience de la respiration, mais pour rendre encore plus efficace la séance de yoga, j’invite dès le début à faire le point sur l’ensemble de ses sensations internes. « Prenez conscience des sensations corporelles qui vous viennent… Que ressentez-vous dans votre corps ? Dans quel état vous sentez-vous ? Observez s’il existe des tensions, des nœuds, voire des douleurs. » Vous pouvez ainsi situer dans quel état émotionnel vous vous trouvez. Tout ceci vous entraîne à développer une présence à vous-même pour vous ancrer dans le présent. Progressivement vos pensées automatiques, qui sautent constamment d’un sujet à un autre, diminuent. « Prenez conscience également de vos pensées… quelles sont les images que vous avez vues défiler dans votre tête depuis le début de la séance ? Qu’est-ce que vous vous êtes dit depuis le début de la séance ? Quelles sont les phrases que vous avez entendues défiler dans votre tête, votre discours intérieur ? » Progressivement, petit à petit, vous êtes amené à être pleinement conscient de tout ce qui se passe en vous. Inutile de vous dire que c’est un des points fondamentaux de la pratique du yoga, quelle qu’elle soit. C’est celle de la conscience de ce que l’on fait. Plus vous êtes attentifs à ce que vous ressentez, plus vous êtes conscient de ce que vous vivez. Et cette conscience, comme nous le disions, participe à « grossir » les perceptions et ainsi faciliter leur transformation pour progressivement passer d’un état à un autre. À un état plus calme, plus apaisé, où les sensations évoluent vers plus de fluidité, de disponibilité. La conscience attentive à ce que vous faites est l’un des éléments fondamentaux de l’efficacité du yoga. Sans attention consciente, il n’y a pas de transformation pérenne.




Au cœur de vos sensations

Pour que cette prise de conscience soit encore plus efficace, il ne faut pas que vous ayez peur de toutes ces sensations. Il vous faut au contraire aller à leur rencontre. Vous ne devez pas isoler ce qui se passe. Vous devez pleinement « habiter » votre corps. Glissez-vous bien dans votre peau, ressentez chaque recoin. Quelle que soit la sensation : agréable ou désagréable. Faites corps avec vous-même. Vous verrez que vous irez dix fois plus vite pour retirer un bénéfice de votre pratique. Une fois en parfaite symbiose avec vous-même, vous pourrez pratiquer n’importe quel exercice sans risque.

Cet aspect de la pratique est extrêmement important, c’est être vraiment, comme nous le disions précédemment, « présent à soi-même ». Tant que vous êtes extérieur à vous-même dans la pratique du yoga, vous ne pourrez pas être aussi efficace. Vous ne devez pas essayer de « maîtriser » une sensation mais au contraire vous laisser « couler » en elle, pour la vivre pleinement. À ce moment-là, il se produit une alchimie qui décuple les effets. Tant que vous isolez une sensation, soit parce que vous souhaitez la maîtriser, soit parce que vous n’en êtes pas conscient, soit encore parce qu’elle rappelle un trop mauvais souvenir, vous ne pouvez que l’enkyster et elle ne peut pas évoluer. Dès que vous en êtes conscient, que vous l’acceptez, que vous l’« accueillez » avec bienveillance comme faisant partie de vous, alors cette sensation est « métabolisée » par votre corps et se transforme. Si cette sensation de départ est désagréable, comme une boule dans la gorge, un nœud au ventre, une tension dans le dos, une douleur dans la hanche, cette sensation va se dissoudre pour faire place à une sensation plus apaisée. Si, dès le départ, vous avez une sensation agréable de détente, d’ouverture, de chaleur douce, de fluidité, en portant l’attention présente sur cette sensation, vous allez la faire évoluer vers encore plus d’ouverture. Tout ceci correspond à un véritable état méditatif d’absorption total dans votre pratique de la posture. Il en sera exactement de même dans le travail de la respiration et de l’attention assise.




Être observateur détaché : prendre du recul

Mais, si vous devez être pleinement présent durant votre pratique, cela n’empêche pas que, par moments, vous serez amené à adopter l’attitude mentale diamétralement opposée. Diamétralement opposée en apparence car la prise de recul n’est en fait qu’un ingrédient complémentaire de l’état d’esprit que vous allez mettre en place pour travailler les postures. C’est un peu comme si vous régliez la focale d’un appareil photo. Parfois vous vous rapprochez pleinement du sujet, vous faites corps avec lui et parfois, vous utilisez le grand-angle pour avoir une vue d’ensemble. La prise de recul vous permet d’avoir cette vision complète et « détachée » de ce qui se passe comme le ferait un observateur. Vous notez ce que vous ressentez, vous observez ce qui se passe dans votre corps.

Le plus simple est d’avoir recours aux formules que j’utilise durant les séances de psychothérapie EMDR avec mes patients : « Que ressentez-vous, que percevez-vous, que se passe-t-il dans votre corps en ce moment ? Quelles sensations se manifestent ? Dans ces moments-là, vous prenez du recul pour évaluer précisément ce qui se manifeste, un peu comme un journaliste qui vient faire son enquête. Vous devez avoir les informations les plus objectives possible. »

Vous pouvez également – et cela est extrêmement précieux –, pour vous détacher encore mieux de la sensation et en avoir un point de vue extérieur, donner une note à l’intensité de la sensation. Là encore, ce sont des « trucs » que l’on utilise en psychothérapie cognitivo-comportementale, qui sont très efficaces pour se « décentrer » de la sensation. La sensation de boule dans la gorge, de nœud… vous l’évaluez à combien sur une échelle de zéro à dix où zéro est l’absence de sensation et dix le maximum que vous puissiez ressentir ? Cette façon de procéder est à mixer avec les deux phases précédentes qui sont : être présent à soi-même et être au cœur de ses sensations. Ce ne sont pas deux attitudes opposées, mais complémentaires. Elles permettent toutes les deux de digérer les sensations pénibles, signes de tensions, de blocages émotionnels. Nous dirions, en yoga ; de blocage de l’énergie ou du prana.




Lâcher prise et faire confiance en vos possibilités

Dans la pratique du yoga, vous l’avez compris, vous allez à la fois observer ce qui se passe, être présent dans ce que vous faites et veiller à ne pas vous faire mal. Mais dans le même temps, vous allez apprendre à ne pas vouloir en faire trop, à apprécier ce qui se passe, à ne pas vous fouetter, à accueillir ce qui est « ici et maintenant ». Tout ceci demande le développement de la confiance en vous. Laissez-vous aller à la posture, laissez-vous vous abandonner sur le sol dans la posture. Vous ne pourrez pas tomber plus bas ; votre corps est porté par le sol, tranquillement. Il faut que vous appreniez à vous relâcher, à détendre toutes les tensions. Répétez-vous mentalement : « Je m’abandonne, je me détends, je relâche toutes mes tensions physiques, je me libère de tous mes stress de la journée, je les dépose sur le sol… » « Là, très bien, expirez tranquillement pour bien vous défaire de ce poids que vous portez sur vos épaules… Videz bien votre sac… Allégez-vous… Débarrassez-vous de toutes vos contrariétés de la journée… De tous vos soucis… Accueillez cette sensation de disponibilité, de lâcher prise. Observez combien vous vous sentez dans un état de disponibilité. De présence. Goûtez cette sensation. »




Synchroniser la respiration

Pour vous aider à vous synchroniser et à faire l’unité en vous-même, vous associerez parfaitement la respiration avec les mouvements.

Ainsi, lorsque vous vous penchez, vous expirez d’une façon générale et lorsque vous vous redressez, vous inspirez. Tous les exercices en flexion, qui contribuent à une fermeture de la cage thoracique, facilitent l’expiration et, à l’inverse, les exercices basés sur une extension de la colonne vertébrale contribuent à une ouverture de la cage thoracique et facilitent l’entrée de l’air dans les poumons.

Par exemple dans les exercices de yoga mudra (assis penché en avant), vous expirez, de même que dans la charrue (allongé sur le dos, les jambes passent par-dessus la tête pour que les pieds touchent le sol en arrière), dans la pince debout (debout, vous vous laissez pencher en avant)… À l’inverse, dans les exercices du cobra (à plat ventre, buste redressé), de l’arc (à plat ventre, jambes repliées, vous attrapez vos chevilles et redressez buste et genoux), vous inspirerez.

Mais quelle que soit la phase respiratoire, inspiration ou expiration, vous veillerez à respirer par le nez. Vous respirerez calmement et tranquillement.

Vous devez retenir que, sauf exception, vous devez respirer par le nez et parfaitement synchroniser votre mouvement à votre respiration.

Vous ne devez pas savoir si la respiration initie le mouvement ou si le mouvement initie la respiration. Votre respiration doit être parfaitement fluide, vous ne devez pas la saccader. Il faut que le débit soit le même du début à la fin. Lorsque vous ouvrez le robinet de votre respiration, veillez à ce que le débit soit le même du début à la fin, ne faites pas en sorte que l’air sorte violemment au début et qu’il n’y ait plus d’air à la fin. Votre respiration vous aide à faire les mouvements et, dans le même temps, elle vous aide à « piéger les pensées ». Plus vous serez concentré sur votre mouvement et votre respiration et plus vous guiderez votre pensée et votre mental.

Mais vous vous rendrez très vite compte que la pratique du yoga comporte des exercices dynamiques, c’est-à-dire que l’on ne garde pas les postures. Par exemple, vous inspirez en levant les bras et vous expirez en vous penchant en avant. Puis vous retenez le souffle immobile et vous inspirez à nouveau en vous redressant. Ceci est un exercice pratiqué en dynamique. La synchronisation du souffle va jusqu’à la suspension de celui-ci dans l’immobilité. Mais il est un autre moyen de travailler les postures qui est spécifique au yoga, c’est de rester longtemps dans la posture. Dans ce cas, on appelle ce travail un travail en statique et vous allez respirer calmement dans la posture. Par exemple dans la pince que nous avons décrite juste avant, une fois penché en avant, vous restez dans cette attitude et vous installez une respiration calme, lente et douce.

Vous constaterez également que certaines postures sont plus faciles à garder en statique que d’autres. Toutes les postures qui facilitent l’expiration et qui sont donc en flexion vont dans ce sens. À l’inverse, vous constaterez que certaines postures sont plus difficiles à garder car plus exigeantes en termes d’effort musculaire, ce sont les postures en ouverture qui vont dans le sens de l’inspiration. Par exemple garder une posture du cobra (à plat ventre, buste redressé) est plus difficile que garder la pince.

Mais, quoi qu’il en soit, dans la posture, vous devez installer une respiration calme et lente. Vous veillerez à ce qu’elle soit la plus douce possible.




Faire du mieux possible, de tout son cœur

Vous pourriez penser que dans la mesure où vous devez travailler en douceur, sans vous faire mal, en lâcher-prise, il ne faut plus faire d’effort : erreur. Dans la pratique du yoga, l’effort est également au cœur de la pratique. Cependant, comme nous l’avons dit, ce doit être un effort ajusté. Mais il n’est de progrès sans pratique et sans effort.

Cependant, cet effort vous le ferez d’une façon un peu particulière. Il s’agit tout simplement de faire l’exercice « du mieux possible » et non pas vouloir faire mieux que les voisins ou mieux que les autres, c’est-à-dire en vous comparant, ce qui entraînerait un travail non ajusté à vos possibilités. Il faut pratiquer pour progresser dans votre propre référentiel. Vous allez travailler en fonction de vos moyens et limites, mais dans ce cadre-là, vous allez donner le meilleur de vous-même, vous allez vous donner tous les moyens pour progresser. Mieux vaut cinq minutes de pratique présente et entière que vingt minutes d’exercices durant lesquelles vous pensez à autre chose et que vous ne faites pas du mieux possible. À tout instant, demandez-vous si vous ne pourriez pas faire mieux l’exercice. Tout en respectant les consignes précédentes. Vous verrez alors que vous allez faire des progrès de façon spectaculaire. Et je ne parle pas que sur le plan de la souplesse, de la force, de l’endurance. Je parle également sur un plan psychique et psychologique. Ayez pour cela une idée claire de votre objectif dans la posture et rapprochez-vous le plus possible de cet objectif.




S’entraîner

Ce conseil de pratiquer du mieux possible, s’accompagne de son corollaire immédiat : il n’y a pas de résultat sans un entraînement régulier. Il faut véritablement construire un programme pratique et concret et vous entraîner. Le yoga est un engagement. C’est sa force et dans le même temps sa faiblesse, car il ne suffit pas de prendre un comprimé ou de changer un aliment pour en avoir les effets. Il faut consacrer du temps et des efforts pour avoir un résultat. Même si cet entraînement n’est pas nécessairement de plusieurs heures par jour, comme les maîtres en la matière, il doit se faire régulièrement.

Dans la majorité des études sur les bénéfices du yoga dans le domaine de la santé physique ou mentale, le temps de pratique requis est de trois heures par semaine. C’est le temps minimal.

Ces trois heures se décomposent souvent en un cours de une heure en groupe par semaine et d’une pratique individuelle à la maison. En général la pratique quotidienne est de moins d’une demi-heure.

Mais une demi-heure par jour chez soi et un cours de groupe d’une heure par semaine est un bon compromis.

Pour beaucoup, il est néanmoins très difficile de pratiquer seul chez soi. On n’en a pas le courage, on n’en a pas la volonté, on se culpabilise… et du coup, on ne pratique pas. Si tel est votre cas, le mieux est alors de faire trois séances par semaine dans un cours en groupe. C’est une formule idéale car la pratique en groupe soutient et encourage véritablement. On se déculpabilise beaucoup plus que d’être chez soi et se dire : « Je pourrais ranger la vaisselle, je pourrais terminer ce travail… je dois répondre au téléphone… les enfants ont besoin de moi, etc. »

Pour certains cela ne pose pas de problème, mais en pratique, depuis trente-cinq ans que j’enseigne, je constate bien qu’il est plus facile pour la grande majorité des gens de travailler en groupe que seul chez soi. Cela est encore plus vrai chez les personnes qui ont des tendances dépressives. Dans ces cas-là, je dirais même qu’il est impossible de travailler seul chez soi et le travail en groupe plusieurs fois par semaine est indispensable.

Par ailleurs, la durée de cet entraînement va directement définir le bénéfice obtenu. James W. K. Carson, à l’Université de Duke en Caroline du Nord, dans une étude publiée sous le titre « Yoga for women with Metastatic Breast Cancer : Results from a pilot study », dans la revue J. Pain Symptom Manage, 2007, 33, p. 331-341, sur le bénéfice du yoga dans l’anxiété chez des femmes atteintes de cancer du sein métastasé, a parfaitement montré que les bénéfices étaient dépendants de la durée de pratique quotidienne. Plus la durée est longue et plus les participantes se sentent bien le jour de la pratique et les jours suivants. Dans cette étude de huit semaines, qui a été publiée en 2007, le temps de pratique moyen dans ce groupe de treize femmes était de 21 minutes par jour. Ce qui est tout compte fait très peu. La même conclusion est faite dans une étude sur l’hypertension artérielle qui fut l’objet d’une présentation lors de l’introduction au 77e Congrès de l’American Heart Association du 7 au 10 novembre 2004 devant un parterre de 10 000 cardiologues et disponible dans les annales de ce congrès. Les participants, avec seulement une heure et demie de pratique de yoga trois fois par semaine, pendant six semaines, avaient des résultats très probants sur la tension artérielle, la fréquence cardiaque, leur poids. Les séances se décomposaient en 40 minutes de postures, 20 minutes de relaxation profonde, 15 minutes de pranayama et enfin 15 minutes de méditation. Tout compte fait, comme le disait Sivasankaran, de la Yale University School of Medicine, le temps passé pour faire du yoga est tout à fait raisonnable et il est frappant de remarquer que sans être un maître yogi, il est possible d’obtenir de véritables effets physiologiques en très peu de temps.

Lorsque vous vous sentez très mal, et que vous voulez progresser rapidement, inscrivez-vous dans une salle où vous pouvez aller autant que vous le souhaitez. Pratiquez au minimum une heure par jour, voire deux si vous le pouvez. Vos résultats seront rapides et vous en serez le premier étonné. Une autre solution consiste à utiliser des enregistrements audiovisuels, sur des supports DVD par exemple. J’en ai moi-même enregistré sur de tels supports et j’ai le souvenir d’une élève, Mme Noël, qui pratiquait l’ensemble enregistré, c’est-à-dire quatre heures tous les jours… Du coup, en moins de trois mois, son insuffisance respiratoire avait régressé ainsi que son ostéoporose et surtout, me disait-elle : « Vous savez, c’est incroyable, je n’avais jamais de ma vie senti ce que voulait dire aller bien et là, pour la première fois, je ressens un réel bien-être. Mon pneumologue n’en revient pas, de même que mon gynécologue. Il est d’autant plus content qu’avec mon cancer du sein, je ne pouvais rien prendre… » Si nous ne faisons pas tous comme Mme Noël (c’est véritablement son nom et elle m’a donné expressément l’autorisation de la citer), il n’en reste pas moins vrai que c’est possible et que vous aurez de véritables bénéfices dans votre pratique à condition d’être régulier.




Savoir apprécier ce que vous faites et développer les sensations agréables

Si vous souhaitez être souvent sur votre tapis, il faut que vous vous y sentiez bien. Et pour cela, au risque de faire une lapalissade, vous ne devez pas vous sentir mal et donc, vous ne devez pas souffrir. J’insiste bien sur ce point, au risque de me répéter, mais il vous faut veiller en priorité à ne pas vous faire mal, à bien ajuster votre posture à vos possibilités. Mais il est également très important que vous sachiez apprécier ce que vous faites, que vous développiez votre faculté à prendre du plaisir. Pour cela, vous allez aller à la rencontre du plaisir dans la posture, dans la respiration et dans la méditation.

Que ce soit dans l’effort, dans le lâcher-prise, vous aller vous concentrer sur la sensation agréable que vous ressentez. Comme un animal qui s’étire, vous devez ressentir les bienfaits physiques d’un tel geste. Placez-vous dans la peau du chat qui étire tout son corps, et laissez-vous aller à la sensation agréable que vous ressentez au niveau de vos muscles, de vos tendons, de vos articulations. Vous devez véritablement avoir du plaisir à pratiquer. C’est avec vos sens que vous expérimentez les exercices et c’est à travers eux que vous allez ressentir cette satisfaction.

Ainsi, en développant la sensation de plaisir, vous allez progressivement « rééduquer » les centres et réseaux du plaisir qui se trouvent dans votre cerveau. Parfois, nous accumulons nombre de frustrations et de difficultés qui nous bloquent. Notre cerveau perd alors progressivement l’habitude d’utiliser ces centres qui permettent de ressentir la joie, la satisfaction. Les multiples découvertes sur la plasticité du cerveau ont montré que ces réseaux s’atrophiaient. Et, progressivement, nous perdons notre faculté à ressentir du plaisir dans les moments les plus simples. Henri Laborit, un chercheur français qui a travaillé sur l’« inhibition de l’action », a bien démontré que les voies des actions gratifiantes et des actions frustrantes n’utilisaient pas les mêmes trajets ni les mêmes neuromédiateurs (La Nouvelle Grille, Folio, 1974). Les voies gratifiantes utilisent la dopamine et la noradrénaline alors que c’est la sérotonine qui est en jeu dans les situations pénibles et douloureuses. Apprenez jour après jour à ressentir cette sensation de plaisir et de joie. Entraînez-vous à la développer tout comme vous développez vos muscles, elle viendra avec de plus en plus de facilité.

Lorsque vous faites une pratique très dynamique ou poussée, il se peut que le sentiment de joie, de plaisir ou de satisfaction n’arrive pas tout de suite. Si vous faites par exemple douze salutations au soleil de suite, c’est-à-dire vingt-quatre enchaînements, vous aurez un peu de difficultés durant les premières minutes à trouver votre respiration. Ce n’est qu’après un certain moment que vous trouverez votre rythme synchronisé mouvement-respiration et que vous ressentirez ce plaisir du travail postural. Vous entrez alors dans un mouvement fluide, agréable et bénéfique, alors que les premières minutes étaient plus pénibles.

Et quels que soient les résultats, sachez apprécier ce que vous avez fait. Posez-vous systématiquement la question : qu’est-ce que j’en retire de POSITIF ? Développez cette faculté, qui deviendra progressivement une seconde nature dans votre vie courante : appréciez ce qui est présent, appréciez ce qui est là, maintenant. Trouvez ce qu’il y a de bien dans tout ce que vous faites.

Plus vous ressentirez de plaisir et de satisfaction dans ce que vous faites, plus vous aurez d’énergie pour réaliser ce que vous entreprenez.

En résumé nous dirons, comme tous nos élèves qui conseillaient Pascale avant son premier cours, qu’il faut pratiquer le yoga en étant très attentif à ce que l’on fait, bien présent à soi-même pour ne pas se faire mal, puisque bien au contraire, il faut aller rechercher la sensation de plaisir dans l’exercice. Et pour cela, il faut être pleinement là, en synchronisant la respiration aux mouvements et le faire le mieux possible, de tout son cœur, de tout son être. Alors, tranquillement, sans rien désirer, sans compétition, ni avec soi-même, ni avec les autres, dans la disponibilité du lâcher-prise, les résultats apparaîtront.


Ne pas se faire mal.

Être attentif et présent.

Pratiquer avec plaisir du mieux possible.

Synchroniser la respiration.









Maintenant, vous êtes fin prêt pour passer à la pratique du yoga

Nous allons donc bientôt débuter votre première séance, qui sera bien sûr une véritable séance de yoga, mais qui sera en même temps une séance d’évaluation.

Vous allez pouvoir faire un bilan de vos possibilités et de vos limites de façon à savoir dans quelle direction travailler.

Mais au-delà de cette séance pour mieux vous connaître, nous allons en profiter pour définir avec précision ce qu’est un « fonctionnement normal » de la personne.


Testez-vous


1. Les mouvements : la dynamique posturale normale. Pouvez-vous réaliser les mouvements que vous devriez pouvoir faire normalement ?

2. L’alimentation : les consignes de base, l’alimentation fonctionnelle. Avez-vous ce qui convient dans votre assiette ?

3. L’état d’esprit, la gestion des émotions : au cœur de votre fonctionnement. Avez-vous les bonnes façons de réagir ?

4. Vivre avec les autres en relation : nous sommes des êtres qui vivons en groupe. Savez-vous communiquer ?

5. Prévenir notre monde (l’écologie moderne) : notre santé dépend de la santé de la planète. Avez-vous les bons réflexes ?





Nous allons donc commencer par voir quels sont les mouvements possibles et normaux que nous devrions tous pouvoir faire sans effort, puis nous continuerons ce chapitre sur la bonne santé en voyant quels sont les comportements normaux et quelle alimentation est la plus adaptée pour être ou redevenir en bonne santé.


La posture : du mouvement aux déplacements…

Quels critères peut-on retenir pour dire que notre corps fonctionne normalement ? Quand puis-je dire que je suis suffisamment souple, que je dispose de suffisamment de force ou encore que j’ai une bonne conscience de mon corps ? Vous savez évaluer votre vision, votre cœur, mais qu’en est-il de vos muscles ?

Cette capacité à vous évaluer est essentielle car c’est à partir de ce modèle que vous pourrez mettre en place un programme de travail. Sans idée claire de ce que votre corps doit être capable de faire ou non, vous n’aurez pas d’objectif précis à atteindre et, progressivement, sans vous en rendre compte, vous glisserez vers une restriction de vos possibilités. En effet, avec le temps, avec les faux mouvements, avec les tensions émotionnelles, chaque jour, sans nous en rendre compte, notre corps perd de son élasticité, de sa force, de sa perception et nous réduisons notre faculté à être bien. Et n’oubliez jamais que cela n’affecte pas seulement votre système ostéo-articulaire, mais l’ensemble de vos capacités à être en bonne santé d’une façon générale et toutes vos facultés émotionnelles et cognitives.

Il est normal de pouvoir fléchir son dos de façon à toucher les pieds avec les mains. Il est normal de pouvoir se redresser, de pouvoir faire une torsion avec sa colonne vertébrale. Et non seulement il est normal de pouvoir faire tous ces mouvements, mais ils sont recommandés pour entretenir une bonne santé articulaire ou la retrouver si elle a été perdue. Mais, depuis plusieurs dizaines d’années, nous avons eu tendance à confondre les personnes « normales » et les personnes souffrant d’une lésion mécanique au rachis. Nous n’entendons plus partout que des consignes de précaution pour ne pas se pencher en avant. « Attention, vous dit-on, vous allez vous faire mal si vous vous penchez en avant. Pliez vos jambes, faites en sorte de poser votre ventre sur vos cuisses, sinon vous risquez de trop solliciter votre dos… » Non, tout ceci n’est pas vrai. Au contraire, en respectant ces consignes, vous entraînez un terrible cercle vicieux dans lequel la peur de faire des mouvements contribue à déclencher et entretenir des troubles douloureux de la statique corporelle. Vous ne vous penchez plus, vous entraînez une raideur, qui progressivement entraîne une limitation des mouvements. Au moindre mouvement vous étirez un peu trop les ligaments et vous avez mal et, du coup, vous limitez vos mouvements. La solution consiste, justement, à remettre de la souplesse là où il n’y en a plus du tout, par la pratique de certaines postures.

Il est essentiel de comprendre que le yoga a pour but de vous permettre d’entretenir votre corps de façon qu’il soit placé dans des conditions de fonctionnement optimales.

Ce qui est vrai pour la souplesse, l’est également pour les deux autres qualités requises liées à la mécanique corporelle qu’il vous faut entretenir : la force et la proprioception.

Depuis toujours, en kinésithérapie, il est bien établi que la force est une fonction nécessaire et indispensable au bon fonctionnement de l’organisme. Mais il n’en est pas de même de la proprioception. La proprioception est la faculté de sentir son corps de l’intérieur pour lui permettre de se placer de façon idéale à chaque instant. Et cette faculté a très longtemps été ignorée.

Dans la pratique du yoga, vous entretenez à la fois votre souplesse, votre force et la proprioception. Ces trois facultés sont développées conjointement. Et si vous êtes en bonne santé, vous devez à la fois disposer d’une bonne force musculaire, d’une bonne souplesse articulaire et d’une fine capacité de proprioception.

 

Les postures de yoga participent à la fois à l’entretien de la souplesse, de la force et de la proprioception. Voyons chacun de ces points.


Le muscle : c’est le tissu qui permet par sa contraction de rapprocher deux segments osseux.

Le tendon : c’est la partie terminale du muscle qui vient s’arrimer sur l’os.

La capsule : c’est un tissu plus ou moins rigide qui couvre l’articulation comme un manchon pour attacher solidement les os entre eux.

Le ligament : c’est un épaississement de la capsule qui attache deux os entre eux sans propriété élastique. Il est très innervé et très riche en capteurs de position.









La souplesse

La souplesse est la faculté d’étirement des muscles. Mais pas seulement. La souplesse se calcule également en fonction des mobilités articulaires et concerne donc les tendons, les ligaments et les capsules articulaires. Elle est directement liée à l’élasticité de tous ces tissus. Le muscle doit être capable à la fois de s’étirer et de se contracter. C’est cette dualité, ce grand écart qui, plus il est possible, mieux il répond aux exigences de mouvement.
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