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		AVANT-PROPOS DE DEEPAK CHOPRA

        Entre le travail, la vie familiale et le contexte économique incertain, le stress est devenu un élément « normal » du quotidien de la plupart d’entre nous. Cela peut expliquer pourquoi tant d’Américains – environ seize millions selon les derniers chiffres – ont commencé à prendre des cours de yoga ou à le pratiquer chez eux. S’adonner régulièrement au yoga apporte des bienfaits réels et durables – pour calmer l’anxiété, soigner de multiples problèmes de santé ou bien se reconnecter à soi-même. Cette discipline extrêmement ancienne relie le corps et l’esprit par le biais de diverses postures, de la respiration et de la méditation. En étirant et en tonifiant les muscles, en assouplissant la colonne vertébrale et en aidant l’esprit à s’intérioriser, le yoga contribue à réduire le stress. Ce qui peut également avoir un effet bénéfique sur la santé en général, puisque le stress joue un rôle dans bon nombre de maladies. Des études montrent par exemple que le stress chronique multiplie par deux le risque d’avoir une crise cardiaque.

        Les recherches sur les bienfaits du yoga sur la santé en sont encore à leurs premiers pas. Mais de récentes études pilotes ont apporté des résultats prometteurs. Par exemple, le yoga réduit la tension artérielle et le rythme du cœur, ce qui contribue à diminuer le risque de troubles cardiaques. Autres bienfaits pour notre cœur : selon une étude de 2006, le yoga aide à abaisser le taux de cholestérol et à améliorer la circulation sanguine chez les sujets présentant des maladies cardio-vasculaires. Certains hôpitaux ont d’ailleurs intégré le yoga dans leurs programmes de soins cardiaques.

        Si les recherches sur les bienfaits du yoga en matière de perte de poids sont mitigées, une étude montre que le yoga aide les gens à mincir en les amenant à adopter une hygiène de vie plus saine. Selon cette étude, les personnes qui pratiquent le yoga régulièrement commencent à manger moins et plus lentement, et à choisir des aliments plus sains. Ces personnes sont par ailleurs moins sujettes aux troubles du comportement alimentaire. Beaucoup disent que le yoga leur apporte un sentiment de bien-être général. D’autres recherches mettent en évidence qu’il peut aussi contribuer à soulager certaines douleurs spécifiques, comme les migraines, les douleurs lombaires, l’arthrose et les douleurs de l’accouchement. Les chercheurs ne sont pas sûrs des mécanismes impliqués mais, selon une théorie, le yoga pourrait fonctionner comme les massages. Tandis que le signal « pression » est rapidement envoyé au cerveau par un grand nombre de fibres nerveuses myélinisées, le signal « douleur » arrive au cerveau plus lentement, par un nombre réduit de fibres nerveuses myélinisées. Selon une autre théorie, le yoga provoque une hausse de sérotonine, l’hormone antidouleur naturellement produite par le corps.

        S’il est indispensable de poursuivre ces recherches, les personnes qui pratiquent le yoga disent avoir un meilleur sommeil et une meilleure digestion. Les femmes enceintes, notamment, dorment mieux. Elles courent en outre moins de risques de développer de l’hypertension et d’accoucher prématurément.

        Le yoga implique le corps, mais aussi l’esprit, il n’est donc pas surprenant qu’il aide à réduire l’anxiété et la dépression, notamment chez les personnes dont l’anxiété est liée à une maladie comme le cancer. Selon une autre étude pilote, le yoga agit sur la dépression en augmentant les ondes alpha du cerveau, qui sont associées à l’état de détente. Autre hypothèse : le yoga réduirait la production de cortisol, une hormone que le corps libère en réaction au stress. Certains scientifiques pensent que des taux élevés chroniques de cortisol pourraient être un facteur de la dépression, ainsi que d’un dysfonctionnement du système immunitaire.

        Si les bienfaits potentiels du yoga pour votre santé ne suffisent pas à vous convaincre, alors songez un instant à ceci : le yoga peut vous aider à être en meilleure forme et à le rester en vieillissant. Une étude de 2007  sur le Hatha yoga montre qu’il augmente la force musculaire, la souplesse et l’endurance. Pas surprenant donc que de nombreux athlètes fassent du yoga en complément de leur entraînement.

        Le yoga ne vous permettra pas de venir à bout de tous vos problèmes – il ne fera pas de votre chef un type sympa –, mais il vous aidera à mieux gérer votre stress et à trouver plus facilement votre voie pour vous sentir bien dans la vie. Et pour votre santé, cela peut faire la différence. Alors prenez une profonde respiration, et lancez-vous sur le chemin du yoga, la meilleure voie vers la santé et le bonheur.

        

		INTRODUCTION


        Le yoga vous ramène à l’intérieur de vous-même… là où se trouvent vos plus grandes richesses.

        Tout le monde peut faire du yoga et en récolter les fruits. Pas besoin de se tordre dans des postures acrobatiques, ni de vivre un an en ermite pour tirer tous les bienfaits de sa pratique. Si vous êtes capable de respirer, vous êtes capable de faire du yoga. C’est aussi simple que cela. Si vous n’avez jamais fait de yoga parce que vous pensez que c’est un truc ésotérique pour frappadingues, où on passe son temps à chanter et faire des om, parcourez ce livre. Le yoga est une activité simple et agréable. Qui peut faire beaucoup pour votre santé et votre vie.

        Que faut-il savoir avant de commencer ?

        Inspirez. Expirez. Recommencez.

        Ne croyez pas tout ce qu’on raconte. Le yoga, ce n’est pas tellement plus difficile que cela. Une fois que vous avez posé votre attention sur votre souffle, tout le reste commence à se mettre en place facilement. Pas besoin d’un grand maître pour vous emmener là où vous voulez aller. Vous pouvez être votre propre maître. Et comme on dit que le chemin est la destination, commençons par faire de l’endroit où nous nous trouvons un endroit magnifique.

        Le yoga soigne le corps, apaise l’esprit et peut même faire grimper votre énergie à des niveaux que vous aviez à la maternelle ! « Ben voyons… », vous dites-vous en haussant les sourcils ? Lisez la suite. Avez-vous envie de déborder de bonheur, d’avoir un corps en très bonne santé, un mental calme et centré ? Le yoga peut soigner tout depuis la dépression jusqu’à l’anxiété, depuis les vieilles blessures de sport et les douleurs au dos jusqu’aux allergies et aux troubles prémenstruels. Et même la gueule de bois ! Cela ne vous coûte rien d’essayer, non ? Tout ce que vous risquez, c’est d’y prendre goût. L’ambition de ce livre est justement de vous proposer des exercices faciles, agréables, qui utilisent le yoga d’une manière rafraîchissante, pour vous aider à prévenir et soigner un tas de problèmes.

        L’épuisement, vous connaissez ? J’ai quelque chose contre ça.

        La flémingite aiguë ? Oui, j’ai ça aussi.

        Vous avez l’impression d’être leste comme un bossu après votre semaine au bureau ? Vous avez le dos tendu, la nuque raide, les épaules crispées et les yeux qui brûlent ? J’ai ça aussi.

        Ou alors vous vous sentez dans le brouillard ? Vous avez le cerveau en compote ? Quelques postures simples et une respiration profonde peuvent vous aider.

        Si vous avez une petite montée de panique, envie de faire quelque chose pour avoir des fesses fermes, des épaules d’athlète, des cuisses de gazelle, si vous voulez pouvoir toucher vos orteils, j’ai aussi quelque chose pour vous.

        
		Zenspiration

        Imaginez que l’espace que vous avez pour respirer grandit chaque fois que vous pratiquez. C’est ça le yoga.

        

		Enfin, ces yogathérapies s’attaquent à tout un tas de maux courants : l’hypertension artérielle, le rhume, la grippe, le vertige, la dépression, les problèmes de thyroïde, les troubles prémenstruels, l’arthrose, et bien d’autres encore.

        Et si vous vous sentez tendu, à vif, au bord de la crise de nerfs, cette cinquantaine de séquences vous aidera à vous dénouer et à retrouver votre sérénité.

        Quelques mots sur mon parcours


        J’ai toujours été une fille maladroite, garçonne, un peu hippie, bien plus à l’aise en pantalon de survêtement et sweat à capuche qu’en tenue chic. Je n’aime pas me présenter comme une prof de yoga, parce que cela implique une relation de professeur à élève – je m’imagine avec une règle et un carnet dans les mains, marchant dans la salle de cours. Pas besoin de me jurer fidélité ni de sacrifier votre premier-né. Non. Votre boulot, c’est d’être heureux et en bonne santé. C’est tout ce que je demande. Et à la fin de la journée, votre meilleur professeur, ce sera vous. Je ne suis que votre humble copilote dans le voyage qui vous ramènera à vous-même.

        Mon objectif est de vous aider à vous reconnecter à vous-même, là où vous trouverez toute l’intuition dont vous avez besoin pour réaliser votre potentiel et mener une vie riche, créative et joyeuse, en bonne santé. Un jour, une professeure de yoga m’a dit qu’elle trouvait bien que je m’adresse à « Monsieur Tout-le-monde ». Ce qui illustre parfaitement un des grands problèmes de l’évolution actuelle du yoga, qui se coupe de la majorité des gens. Or, nous ne sommes pas différents de Monsieur Tout-le-monde, nous sommes tous Monsieur Tout-le-monde.

        Je me suis toujours sentie connectée avec tous les êtres humains qui vivent sur cette planète. Je dépends de vous. Vous dépendez de moi. Nous sommes tous interconnectés. C’est comme ça. Il n’y a rien de bizarre ou d’ésotérique là-dedans. C’est la nature. Lorsque nous ignorons les lois de la nature, nous perdons notre équilibre. Lorsque nous nous comportons en harmonie avec la nature, nous nous sentons connectés, dans un état de ﬂow où toutes les pièces du puzzle s’assemblent et font sens. Lorsque nous nous mettons entre les mains de quelqu’un d’autre, d’un professeur de yoga ou de n’importe qui, nous cessons de suivre notre intuition et nous nous déconnectons de nous-mêmes.

        La vie m’a fait passer d’une existence de hippie de campagne à celle de danseuse classique et de mannequin pour Ford. Puis à celle de créatrice de vidéos pour YouTube, de blogueuse et de propriétaire d’un studio de yoga. Aujourd’hui, j’ai la chance de pouvoir compter Deepak Chopra parmi mes amis, mes professeurs et mes élèves, et je suis entourée de personnes fantastiques qui vivent leurs rêves. Si je peux mener la vie dont j’ai rêvé, vous aussi vous pouvez le faire.

        Peut-être avez-vous eu dans votre enfance la chance d’avoir une personne qui vous dise : « Ta vie, tu peux en faire tout ce que tu veux ! » Et j’espère que, adulte, vous vous entourez de personnes qui vous chérissent et vous soutiennent dans toutes vos entreprises. Si vous n’avez pas cette chance, laissez-moi être cette personne. Ceux qui vous disent que vous n’y arriverez jamais n’auront raison que si vous les laissez avoir raison. Finalement, vous êtes la meilleure personne pour vous soutenir et vous faire avancer vers la réalisation de vos objectifs, de vos désirs et de vos rêves.

        Qu’est-ce que tout cela a à voir avec le yoga ? Eh bien, en réalité, c’est de là que vient le yoga. Le boulot, c’est vous qui le faites. Plus vous avancez vers vos objectifs, plus vous comprenez que le chemin est la destination ultime. La bonne nouvelle, c’est que vous commencez maintenant, ici, là où vous en êtes aujourd’hui. Bref, vous êtes exactement là où il faut pour le départ.

        Nous passons nos vies à vouloir améliorer le cadre dans lequel nous vivons – nous voulons avoir une plus grande maison, une meilleure voiture. Nous passons nos vies à acquérir et à nous entourer d’objets. Or, faire du yoga, c’est tourner son attention vers l’intérieur, c’est se souvenir que le premier endroit où nous sommes chez nous – notre corps et notre esprit – a besoin d’être entretenu si nous voulons qu’il garde sa force. Encore une fois, tout ce que nous devons savoir pour avoir la vie, la santé et le corps que nous voulons se trouve à l’intérieur de nous-mêmes.

        Avoir du bonheur à revendre


        Nous avons tous des moments où nous nous sentons merveilleusement bien, invulnérables, heureux et pleins de vie. Cette sensation est peut-être un lointain souvenir d’enfance, ou alors une expérience rare, que vous ne faites pas tous les quatre matins. Mais lorsqu’on fait du yoga, ces moments de bonheur un peu bête se multiplient, au point qu’un jour ils emplissent votre vie. J’en fais trop ? Non. Nous avons tous un énorme potentiel de bonheur, et nous pouvons encore améliorer ce potentiel en fonction de la façon dont nous vivons.

        Le nerf vague va du ventre jusqu’à l’intérieur du tronc cérébral. Ici, « vague » signifie « vagabond » : ce nerf « vagabonde » dans le corps, depuis l’abdomen, il passe à travers le diaphragme, le thorax, la nuque, autour de la moelle épinière, pour arriver jusque dans le cerveau. C’est le lien très concret qui relie notre corps et notre esprit. Des thérapies par stimulation du nerf vague sont testées sur les épileptiques depuis 1997 – on implante dans leur thorax un appareil similaire à un pacemaker. On pense que ces thérapies agissent également sur la dépression clinique. Heureusement pour nous, il existe une manière nettement moins invasive de stimuler le nerf vague et de faire tourner la connexion corps-esprit à plein régime. En yoga, la respiration Ujjayi stimule le nerf vague, ce qui envoie au cerveau des signaux qui rendent heureux. Quand on respire profondément, le nerf vague transmet des messages entre le système nerveux central et les principaux organes. L’organisme sécrète alors de l’ocytocine, une hormone qui détend et abaisse la pression artérielle ainsi que le niveau de cortisol (c’est-à-dire le stress). Autrement dit, nous avons tous notre système antistress en nous, en permanence. Il suffit de respirer profondément pour le mettre en marche.

        Nous venons au monde avec un potentiel immense. Soit nous passons notre vie à nier ce potentiel et à nous perdre derrière des tensions et des peurs, soit nous essayons de le cultiver, de nous réaliser et de nous épanouir.

        Je suis fermement convaincue que quand suffisamment de personnes auront compris et expérimenté la puissance thérapeutique de la pratique régulière du yoga, non seulement notre société jouira d’une santé rayonnante, mais nous serons tous meilleurs les uns envers les autres. Nous serons plus heureux et plus joyeux. Plus vivants.

        Vous êtes prêt ?

        
		

		
		LES SEPT BIENFAITS DU YOGA

        Le corps : le travail physique du yoga apporte un corps mince, fort, dans lequel on se sent en confiance.

        Le mental : les respirations profondes ramènent l’esprit à son état naturel de quiétude, de concentration et de vivacité.

        Le psychisme : le fait de se concentrer sur ce qui se passe en nous nous aide à comprendre nos comportements. Les habitudes que nous avons sur le tapis sont les mêmes que celles que nous avons dans la vie. Quand nous les comprenons, nous pouvons choisir qui nous voulons être. Nous pouvons nous créer et nous recréer chaque jour. Une pratique régulière apporte une clarté d’esprit, une inspiration et une force qui nous permettent de nous épanouir et d’améliorer notre vie constamment.

        Le système nerveux : quand notre cerveau fait du yoga, notre système nerveux retrouve son équilibre et, naturellement, nous adoptons une hygiène de vie plus saine. Notre corps s’adapte constamment pour que les choses que nous faisons deviennent plus faciles. Donc plus notre vie est saine et équilibrée, plus nous avons de facilité à mener une vie saine et équilibrée.

        L’intuition : quand notre corps et notre esprit sont tendus, notre intuition est submergée et notre corps se met en mode de survie. La pratique du yoga crée de l’espace dans le corps physique, elle dénoue les tensions et apaise l’esprit, ce qui ouvre l’espace nécessaire pour que l’intuition puisse refaire surface et nous guider.

        La créativité : la créativité montre le bout de son nez quand notre corps et notre esprit parviennent à dépasser nos blocages mentaux. Elle n’aime pas le stress, qu’il s’exprime sous forme de tension physique ou de tohu-bohu mental.

        La connexion : le yoga est une pratique de la connexion. Quelle que soit la manière dont nous envisageons la spiritualité, quand nous pratiquons le yoga, nous nous souvenons que nous sommes tous connectés, que nous sommes là pour nous entraider et que la bienveillance démultiplie notre potentiel.
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