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Aux deux hommes de ma vie :


mon père et mon mari.









Préface


Beaucoup de gens font du yoga ne sachant rien du corps humain. Il en est de même de ceux qui ne font pas de Yoga.


Les étudiants en médecine aujourd’hui ne font plus d’anatomie, et les futurs chirurgiens commencent sur des logiciels d’anatomie d’ordinateurs. Bref l’anatomie est passée aux oubliettes.


L’auteure de ce livre, yogiste confirmée, ayant fait des solides études de biologie, a bien senti qu’il y avait un manque.


En effet la réputation du savoir yogiste est forte et ancienne, mais une analyse sérieuse montre que si de nombreux éléments sont certifiés par expérience et résultats, de nombreuses positions ne sont validées seulement que par leur réputation d’ancienneté culturelle. Or on sait bien que pour homologuer une affirmation, il faut qu’elle s’appuie sur des faits scientifiques et pas sur des croyances si anciennes soient-elles.


Le terme « Ayurvédique » est souvent pour beaucoup suffisant comme argument de validité. Soyons sérieux même si cette preuve remonte à des temps anciens, il est aujourd’hui évident que le temps ne fait rien à la chose. Pourtant ce genre de croyances anciennes a suffi pour brûler des sorcières (innocentes des crimes dont on les accusait) car l’ancienneté des croyances, jamais remises en question servait d’argument et entérinait les condamnations.


Najat Zahid-Méaulle va plus loin. Elle envisage de rattacher les postures du yoga à la physiologie, à la biochimie de la digestion, à la neurologie pour ne citer que ces exemples. En faisant ce travail, l’auteure justifie pour une bonne part le « discours yogiste » ce qui manquait beaucoup pour la crédibilité scientifique de cette discipline. Avec les bases d’anatomie de physiologie et de biochimie fournies dans ce guide du mieux-vivre, une promenade dans les pages apparaît beaucoup moins austère que de dire à froid par exemple que telle ou telle position « accélère la digestion ».


La description des positions non seulement devient attractive une fois reliée à la description anatomique mais encore donne confiance quant à son efficacité. Travailler et mémoriser les données scientifiques modernes que l’auteure nous fournit : elles nous serviront à amplifier les effets des postures, à en accepter certaines difficultés, à réguler notre mode de vie, en ralentissant nos activités, car nous sommes des boissans-soif, des avaleurs trop rapides sans mâcher assez, des coureurs selon Apple Program, ne prenant ni le temps de vivre, ni de méditer sur la façon dont nous dirigeons le monde ni vers où nous le menons.


Merci à Najat Zahid-Méaulle, je me suis mis au Yoga.


Docteur Patrice Richard


Anthropologue, hématologiste, clinicien dans le service de greffe de mœlle à l’hôpital


Saint Louis à Paris et chercheur retraité du CNRS.









Introduction


« Science sans conscience n’est que ruine de l’âme »


Rabelais


Le but de ce guide est d’aider à mieux comprendre l’impact de la pratique du Yoga sur notre santé. Expliquer d’une manière simple les effets positifs du yoga, à la fois sur le corps et l’esprit.


Pour y parvenir, j’ai utilisé mes connaissances scientifiques qui n’ont jamais cessé de m’habiter dans mes pratiques de vie quotidienne.


On a tous suivi des cours de SVT au collège. Mais, la plupart des personnes qui n’ont pas suivi un parcours scientifique, ont probablement oublié cette discipline très utile pour mieux prendre soin de son corps.


Quelques notions d’anatomie et physiologie permettent de rafraîchir la mémoire.


Connaitre des termes scientifiques pour expliquer son état physique ou psychique peut aussi contribuer à faciliter le dialogue avec le corps médical, en général.


C’est utile aussi pour bien suivre un cours de yoga quand le professeur parle du bienfait de chaque posture sur le corps.


Visualiser mentalement l’emplacement, la forme et la position de ses organes, permet de se connecter et de diriger son souffle vers la partie du corps qui en a besoin. Envoyer un souffle à l’organe en souffrance peut atténuer les douleurs et aider à la guérison, selon plusieurs études scientifiques. Mieux connaitre son corps, permet de mieux l’entretenir, le préserver contre l’usure du temps et vieillir en meilleure santé. Voilà l’essentiel des réflexions et conseils proposés dans ce guide.


« Beaucoup cherchent à vivre longtemps, bien peu cherchent à bien vivre » Sénèque.


Pour obtenir un bien-être et un équilibre harmonieux durant la vie : une hygiène et une bonne discipline s’imposent. Elles s’articulent en cinq piliers :


> LE YOGA


> LA MÉDITATION


> L’ALIMENTATION


> LE SOMMEIL


> LA MARCHE


Ce livre propose un rappel sur l’anatomie des différents organes. Il décrit le fonctionnement de nos appareils (respiratoire, circulatoire, digestif, urinaire, reproducteur) et leurs interactions avec le système nerveux, le système endocrinien et nos sept principaux chakras (centres énergétiques). En même temps il explique l’impact de la pratique du yoga sur ces différentes parties du corps.


Je n’ai pas traité l’anatomie musculaire, ni squelettique, ni articulaire sauf celle de la colonne vertébrale et son implication lors de la respiration pour réaliser certaines postures du yoga. Il existe des livres spécialisés, ils décrivent les muscles et les articulations qui interviennent dans les différentes postures du yoga.


J’ai décidé d’ajouter à mon regard scientifique, un dialogue avec les pensées de sages et de philosophes, car la science et la philosophie sont étroitement associées. Les deux disciplines sont en quête de connaissance et de vérité. La première à travers des expériences, la deuxième par des questionnements sur la condition humaine. Leur but commun consiste à essayer de nous guider sur le sens de la vie et sur les moyens de parvenir à une existence harmonieuse.


J’ai fait le choix aussi d’accompagner le texte avec des illustrations poétiques et humoristiques présentant les différentes postures du yoga. Cette méthode permet de faciliter leur mémorisation pour ceux qui découvrent le yoga. En général, dans des cours de yoga, les professeurs citent les postures par leurs noms en sanskrit et il faut du temps pour les retenir.


J’ai choisi également de ne parler que des bienfaits de chaque posture. Le but n’est pas de donner une technique pour la réaliser. Personnellement n’étant pas coach yoga, je conseille vivement aux débutants de démarrer les premières séances, soit avec un professeur, soit en poursuivant des cours sur des sites ou des applications spécialisées.


Pour les autres piliers, j’en parlerai d’une manière succincte. Il existe des conseils dans des livres, écrits par des spécialistes dans les domaines (méditation, sommeil, alimentation et marche).[image: ]









CHAPITRE I


Définir le yoga




« Le yoga ne change pas seulement la façon dont nous voyons les choses, il transforme la personne qui voit. »





BKS Iyengar


Le terme Yoga trouve son origine dans le sanskrit, dérivé de la racine yug, signifiant « unir » ou « atteler ». Il incarne une discipline millénaire visant à harmoniser le corps, l’esprit et l’environnement qui nous entoure. Pratiquer le yoga, c’est se reconnecter à soi-même, à cette dimension profonde souvent perdue ou négligée dans le tumulte quotidien.


Pour certains, la quête du « moi » intérieur prend une forme spirituelle ou mystique, tandis que d’autres abordent cette recherche à travers la pratique physique des Asanas (postures), afin de redécouvrir et d’explorer leur corps. Quelles que soient les voies empruntées, le yoga est avant tout un chemin vers la découverte de soi et l’apaisement intérieur, un voyage vers l’unité et la plénitude.


Il existe plusieurs types de yoga, chacun avec ses spécificités et bienfaits : Hatha Yoga, Vinyasa Yoga, Ashtanga Yoga, Nidra Yoga, Kundalini Yoga, Bikram Yoga, Yin Yoga, Iyengar Yoga… Je vous les présente ci-après.


Hatha Yoga


Le mot Hatha se décompose ainsi :




	
Ha : symbolise le soleil, représentant l’énergie positive et le contrôle des fonctions physiques et vitales ;


	
Tha : symbolise la lune, associée aux fonctions mentales.





En sanskrit, Hatha Yoga signifie donc « union du soleil et de la lune ». Il s’agit du yoga le plus traditionnel, basé sur des postures douces. Il permet d’allonger et de contrôler le souffle, et une pratique régulière améliore la concentration ainsi que la souplesse. Le Hatha Yoga prépare le corps et l’esprit à la détente et au relâchement, facilitant ainsi l’accès à la méditation.


Vinyasa Yoga


Vinyasa est un mot sanskrit composé de :




	
Vi : de manière spécifique ;


	
Nyasa : placer.





Le Vinyasa Yoga se caractérise par la synchronisation du mouvement sur la respiration. C’est une pratique fluide et dynamique, où les postures s’enchaînent harmonieusement. Le Vinyasa améliore l’équilibre, la souplesse et offre une expérience vivifiante à travers le mouvement continu.


Ashtanga Yoga


Ashtanga en sanskrit signifie littéralement « huit membres » :




	
Ashtau : le chiffre 8 ;


	
Anga : les membres.





L’Ashtanga Yoga repose sur huit principes fondamentaux : les règles de comportement, l’autodiscipline, les postures corporelles, la respiration, la maîtrise des sens, la concentration, la méditation et l’illumination. C’est l’un des styles de yoga les plus dynamiques, conçu pour raffermir et revigorer le corps tout en développant une discipline intérieure.


Nidra Yoga


Yoga Nidra signifie « yoga du sommeil ». Il se pratique en position couchée et induit un état de relaxation profonde. Bien que pratiqué dans une posture de repos, il ne s’agit pas d’un simple sommeil, mais d’un état de conscience entre l’éveil et le rêve. Le Yoga Nidra améliore le sommeil, réduit le stress, et favorise la concentration et la détente mentale.


Yin Yoga


Le Yin Yoga met l’accent sur une pratique douce, inspirée du côté féminin de l’énergie (Yin en sanskrit). Les postures classiques du yoga indien sont maintenues longtemps, permettant ainsi d’étirer en profondeur les tissus conjonctifs et d’apaiser le système nerveux. Ce yoga est idéal pour améliorer la souplesse et retrouver un équilibre intérieur.


Kundalini Yoga


Kundalini signifie enroulé ou serpenté en sanskrit, en référence à l’énergie féminine symbolisée par un serpent qui sommeille en chacun de nous. Le Kundalini Yoga, aussi appelé « yoga de la conscience », vise à éveiller cette énergie par des postures dynamiques ou statiques, des techniques respiratoires et des chants de mantras. Il favorise une meilleure concentration, libère les centres énergétiques (chakras) et développe une conscience accrue de soi.


Bikram Yoga


Le Bikram Yoga a été créé par Bikram Choudhury, d’origine indienne. Cette forme de yoga se pratique à une température élevée (environ 40 degrés), selon une séquence fixe de 26 postures, tenues pendant 90 minutes. La chaleur favorise l’élimination des toxines et renforce le système immunitaire. Ce yoga sollicite les muscles profonds, tonifie le corps et améliore la flexibilité.
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		Quels sont les sept chakras ou centres énergétiques ?

		Le Chakra Racine, ou Muladhara Chakra,



		Quelques exemples de postures qui stimulent et ouvrent le chakra racine :

		Posture de l’Arbre, Vrikshasana



		Posture du Triangle, Trikonasana



		Posture de la Chaise, Utkatasana



		Posture de la Demi-Pince, Ardha Uttanasana



		Posture de la Guirlande, Malasana



		Posture de la Pince, Uttanasana









		Quelques postures qui stimulent et ouvrent le chakra sacré

		La posture du papillon, Baddha



		Autres postures recommandées pour le Chakra Sacré :



		La posture de la déesse (Utkata Konasana)



		La posture du pont (Setu Bandhasana)









		Le chakra solaire ou Manipura chakra



		Quelques exemples de postures qui stimulent et ouvrent le chakra solaire

		Posture en demi-torsion assise, Ardha Matsyendrasana



		Autres postures recommandées pour le chakra solaire :



		La posture de l’arc (Dhanurasana)



		La posture du bateau (Navasana)









		Chakra du ceour, Anahata chakra



		Quelques postures qui stimulent et ouvrent le chakra du cœur

		La posture du cobra, Bhujangasana



		Autres postures recommandées pour ouvrir le chakra du ceour :



		La posture du chameau (Ustrasana)



		La posture du pont (Setu









		Le Chakra de la Gorge (Visuddhi ou Visuddha Chakra)



		Bienfaits d’un Chakra de la gorge équilibré

		Quand le chakra de la gorge est équilibré, il se manifeste par:



		Les signes d’un chakra de la gorge déséquilibré



		Quand le chakra de la gorge est déséquilibré apparaissent :









		Quelques postures qui stimulent et ouvrent le chakra de la gorge

		La posture du chameau, Ustrasana



		La posture de la charrue, Halasana



		La posture de la chandelle, Sarvangasana









		Le chakra du troisième œil



		Quelques postures qui stimulent et ouvrent le chakra du troisième œil :

		La posture de l’enfant, Balasana



		Autres postures recommandées :



		la posture du pont, Setu Bandhasana



		La posture du chameau, Ustrasana









		Chakra coronal, Sahasrara chakra



		Manifestations d’un chakra coronal équilibré :



		Manifestations d’un chakra Coronal déséquilibré :



		Quelques postures qui stimulent le septième chakra, le chakra Coronal :

		La posture du cadavre, Savasana



		La posture sur la tête,



		La posture du demi-lotus, Siddhasana



		Autres postures recommandées :



		La posture du lotus complet (Padmasana)



		La posture de la tête au genou (Janu Sirsasana)









		Conclure sur les chakras

		Les bienfaits du Yoga sur les chakras









		La méditation contribue à









		CHAPITRE X LA MÉDITATION



		Les différents types de méditation

		La méditation Vipassana



		La méditation Transcendantale



		La méditation Zazen



		La méditation en pleine conscience









		Les conditions pour pratiquer la méditation

		Choix du lieu



		Choix du vêtement



		Choix de la position



		Choix du moment



		Choix de la durée









		Faire ses premières méditations



		Les bienfaits de la méditation

		Sur le stress



		Sur le cerveau



		Sur le système cardio-vasculaire



		Sur le système immunitaire









		Conclure sur la méditation

		Méditer pour recharger son énergie



		Méditer pour rafraîchir son mental



		Méditer pour se ressourcer



		Méditer pour s’apprivoiser



		Méditer pour se regarder soi-même



		Méditer pour se libérer



		Méditer pour s’éveiller spirituellement









		CHAPITRE XI : L’alimentation



		Manger et respirer : deux fonctions jumelles sous-estimées



		Quelques conseils pour mieux manger

		Opter pour une alimentation équilibrée, de type méditerranéenne



		Bien associer les aliments et privilégier les bonnes graisses



		Limiter les aliments transformés et sucrés



		Faire des repas un moment de plaisir et de partage



		Éviter le grignotage entre les repas



		L’importance de l’hydratation



		Consulter un professionnel de santé avant d’entamer un régime









		Conclusion



		CHAPITRE XII Le sommeil



		Le sommeil, pilier de notre vitalité



		Quel est le rythme de notre sommeil ?

		Sommeil lent léger



		Sommeil lent profond



		Sommeil paradoxal



		Comment récupérer une dette de sommeil après une mauvaise nuit ou une soirée de fête ?









		Comment retrouver un sommeil calme et paisible ?

		1. Évitez l’activité physique intense le soir



		2. Éloignez-vous des écrans avant le coucher



		3. Préparez un environnement propice à l’endormissement



		4. Respiration et relaxation pour apaiser le corps et l’esprit 3



		Respiration abdominale



		Méthode 3-6-5, ou cohérence cardiaque



		5. Pratiquer le yoga et la



		L’alimentation : la clé d’un bon sommeil à surveiller de façon attentive



		Adopter une bonne hygiène de vie



		Un dernier point important









		Quels sont les bienfaits du sommeil ?

		Sur le système cardiovasculaire



		Sur le cerveau



		Sur la régulation du poids, le risque de diabète et d’obésité



		Sur le système immunitaire









		CHAPITRE XIII LA MARCHE



		Pourquoi et comment marcher ?

		Marcher dans les espaces verts



		Marcher et respirer



		Marcher pour harmoniser corps et esprit









		Les bienfaits de la marche sur la santé

		Renforcement du système immunitaire



		Amélioration du système cardiovasculaire



		Impact sur le cerveau



		Soutien aux articulations



		Autres bienfaits pour la santé



		Conclusion









		CHAPITRE XIV Les 5R



		Les 5R : une boussole vers l’équilibre

		1- Respirer



		2- Ralentir



		3- Relativiser



		4-Ranger



		5-Rire









		CHAPITRE XV CONCLUSION GÉNÉRALE



		LEXIQUE

		LA CELLULE : qu’est-ce qu’une cellule ?



		ATP (Adénosine Triphosphate) :



		LES CAPILLAIRES :



		UNE ENZYME :



		LES BACTÉRIES :



		L’HOMÉOSTASIE :



		MICTION :



		LE SYSTÈME LIMBIQUE :



		LE SYSTÈME GABAERGIQUE :



		LES ÉLÉMENTS DE LA MÉDECINE AYURVÉDIQUE :
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