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[image: ]RETROUVEZ EN PODCASTS 
LES MÉDITATIONS DU LIVRE !
 Le QR Code renvoie aux méditations 
des p. 61, 111, 157 et à la relaxation de la p. 135.
COMMENT SCANNER LE QR CODE ?
Le QR Code se lit avec une « application de lecture » 
qui se trouve le plus souvent dans votre mobile. 
Sinon, vous pouvez en télécharger une directement 
et gratuitement sur votre smartphone. 
 
le QR Code avec l’appareil photo de votre téléphone 
et vous serez connecté.
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[image: ]Introduction
Puisque vous le tenez entre vos mains, ce livre a retenu votre attention. Est-ce 
la couverture, le sujet, le hasard qui vous ont amené jusqu’à lui ? Peu importe 
la raison, vous le tenez entre vos mains et vous faites bien !
Ce livre est rempli de bienveillance et de conseils pour vous rendre heureux. 
Au menu, des routines bien-être à suivre au quotidien pour remédier à tous 
les petits bobos de la vie, mais aussi des méditations, des idées de recettes, 
des astuces pour un programme bien-être complet. Coups de mou, déprime, 
mal de dos, douleurs articulaires ou musculaires, insomnies, stress qui vous 
envahit… il est temps de dire stop !
Étape par étape, jour après jour, je vous aide à intégrer de nouvelles habi- 
tudes de bien-être dans votre quotidien. En m’appuyant sur mon expérience 
professionnelle de coach sportive, de professeur de Pilates et de yoga, de 
créatrice de contenu sur les réseaux sociaux et des programmes 28JPS, mais 
aussi sur mon expérience personnelle de maman, je vous invite à redécouvrir 
votre corps, à écouter votre cœur, à vous ouvrir au champ des possibles et 
à croquer la vie.
Invitez le bonheur à entrer dans votre vie… et surtout à y rester pour de bon ! 















[image: ]QUI SUIS-JE ?
Toute jeune quarantenaire et maman de trois beaux 
-
reuse de la vie et des gens. Après des études dans 
le social, j’ai changé de voie pour me lancer dans 
le sport, un domaine que j’ai toujours aimé. J’ai 
commencé par la danse, puis j’ai poursuivi avec 

En 2003, après un brevet d’État Métiers de la forme, 
je suis devenue coach sportive. J’ai eu la chance 
d’exercer ma profession dans les plus grands 
centres de la métropole lilloise. J’ai côtoyé un 
grand nombre d’élèves aux parcours de vie et aux 
besoins très variés, ce qui m’a permis de dévelop-

rythmé par les cours de renforcement musculaire, 
de cardio, de stretching, par la danse…
En 2010, je suis devenue maman pour la première 
fois. Bien sûr, mon corps et mon cœur en ont été 
transformés. Après 9 mois de pause professionnelle 
pour me préparer à l’arrivée de cette vie tant atten-
due, j’ai repris doucement le chemin des salles de 

moi avec une formation pour devenir professeur 

J’ai alors découvert une autre façon d’appréhender 
l’exercice physique, que j’ai voulu partager dans 
Mon parcours 
jusqu’à ce livre
mon enseignement. J’ai compris à ce moment-là 
que le corps ne peut être dissocié du mental et 
 
J’ai rapidement pu observer, chez mes élèves 
comme chez moi, le corps changer, le cœur se rem-
plir, des douleurs s’éteindre et des sourires naître.
En 2011, mon deuxième garçon est venu agrandir la 
famille. Cela a été un grand chamboulement dans 
ma vie : mon cœur de maman s’est encore élargi 
mais, en parallèle, j’ai vécu une séparation qui n’a 
pas été simple. 
C’est dans cette période compliquée que le yoga 

connaissance de la personne que je suis vraiment 
au fond de moi, j’ai accepté de me mettre à nu et 
j’ai senti toutes mes couches de douleurs, de peurs, 
de rancœurs enfouies se défaire pour laisser place 
à la chose la plus merveilleuse au monde, l’amour. 
Et je n’ai plus peur de m’envoyer de l’amour chaque 
jour. Depuis, je me sens libre et heureuse. 
J’ai compris que rien n’arrive par hasard (pas même 
notre rencontre par le biais de ce livre aujourd’hui), 
que chaque événement est chargé de sens et 
que nous possédons tous en nous d’énormes 
ressources. 
INTRODUCTION6















[image: ]Pour aller plus loin dans cette découverte des 
autres et de moi, je me suis familiarisée avec la 
méditation. C’est mon petit moment suspendu, 
une autre bulle de bien-être dans laquelle j’aime 
me retrouver. En méditant, je ressens qu’au-delà du 
corps qui bouge, il y a le cœur qui bat, et la pensée 

Grâce à ces nouvelles habitudes, j’ai arrêté de pen-
ser que ma vie était nulle, que je n’étais pas assez 
bien. Je me suis envoyé de l’amour et j’ai changé, 
tout a changé. En alliant Pilates, yoga et méditation, 
vous mettrez toutes les chances de votre côté pour 
retrouver de l’énergie, de la force, de l’équilibre, de 

d’éléments nécessaires au bien-être et au bien 
vieillir. Aujourd’hui, en couple, maman et heureuse, 
je vis chaque instant avec gratitude et sérénité.
LA CHAÎNE HAPPY COACH
Quand le petit dernier a eu 2 ans, et après avoir 
travaillé 15 ans pour les autres, j’ai décidé de créer 
mon entreprise et de me lancer sur les réseaux 
sociaux. Le nom Happy Coach est sorti immédia-
tement du chapeau : un mélange entre le but de 
mes enseignements (vous rendre plus heureux) 
et la bonne humeur que j’ai toujours mise dans 
mes cours. J’ai alors créé ma chaîne YouTube sur 
laquelle je délivre du contenu dans les domaines 
qui m’animent aujourd’hui et que vous retrouverez 
ici : yoga, Pilates, méditation.
LES PROGRAMMES 28JPS
Pour aller plus loin dans le coaching et apporter 

que j’ai moi-même vécus, j’ai ensuite créé les pro-
grammes 28JPS (28 jours pour soi). Le premier 
voit le jour en 2018, avec toujours pour objectif 
principal de vous aider à atteindre l’équilibre et 
le bien-être. Les programmes 28JPS, ce sont des 
vidéos de yoga, de Pilates et de méditation, pour 
vous permettre d’instaurer de nouveaux rituels, 


AUJOURD’HUI, AVEC CE LIVRE…
C’est une nouvelle étape qui se lance ! Je souhaite 
démocratiser ces disciplines souvent mal connues 

élitistes... Je souhaite de tout mon cœur que vous 
trouviez la paix intérieure et que vous vous ai-
miez inconditionnellement. Nous avons tous des 


retrouvons autour d’un même désir : être heureux. 
Apprenez à saisir le bonheur, j’espère que ce livre 
vous y aidera.
Mon parcours jusqu’à ce livre
JEVOUSSOUHAITE 
LABIENVENUEDANS 
VOTRENOUVELLEVIE 
UNEVIEHAPPY!
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Le yoga, le Pilates et la méditation demandent peu d’investissement. 
Pour choisir votre matériel, privilégiez toujours de vous sentir à l’aise.
Le matériel
à avoir sous la main
UNE TENUE CONFORTABLE
Elle ne doit être ni trop ample, ni trop serrée, 

là, vous êtes libre de porter ce qui vous tente : 
couleur, motifs, forme… Faites-vous plaisir ! Vous 
n’aurez pas besoin de chaussures, ces trois disci-
 
rise l’ancrage, la stabilité et évite les éventuels 
problèmes de circulation dus à des chaussures ou 
des chaussettes trop serrées.
UN TAPIS
Il est incontournable. Ce sera votre plus gros investis-
sement, qui sera très vite amorti puisque vous allez 
passer du temps dessus, à votre grande surprise ! 
Alors n’hésitez pas à y mettre le prix nécessaire. 
Il vous faut un tapis de bonne qualité et confortable. 
Préférez-le antidérapant.
Le jala neti
(voir p. 31)
La tenue et le tapis sont les deux seuls 
éléments indispensables à votre pratique. 
Toutefois, le reste du matériel saura vous 
être utile. 
UN COUSSIN DE MÉDITATION
S’asseoir à même le sol n’est pas la posture la plus 
confortable pour beaucoup d’entre nous. Avec un 
coussin, ce sera nettement plus agréable pour vos 
fesses, votre dos, vos hanches et vos articulations. 

tout type de coussin.
UN BOLSTER
Ce coussin allongé très confortable amplifie 
la relaxation du corps dans certaines postures. 
Il aide à dénouer les tensions. Vous pouvez bien sûr 
le remplacer par un autre coussin ou un polochon 
dont la forme est proche.
Mo consei
8















[image: ]UNE BRIQUE
Elle permet de réaliser certaines postures avec plus 
de confort. Par exemple, si vous ne parvenez pas à 
poser vos mains au sol, vous pouvez les poser sur 
une brique. Suivant le côté sur lequel vous la placez, 

pourrez adapter en fonction de vos sensations et 
de votre progression. Si vous n’avez pas de brique, 

UNE SANGLE DE YOGA
Elle permet de travailler la souplesse en étant mieux 
aligné dans le corps et de réaliser certaines postures 
avec plus d’aisance. Vous pouvez la remplacer 
Le matériel à avoir sous la main
Le jala neti
(voir p. 31)
Le gratte-langue
(voir p. 31)
Le tapis
Le coussin de méditation
Le bolster
La brique
La couverture
La sangle 
de yoga
par une cravate ou une ceinture de peignoir, par 
exemple. Vous êtes assis sur le sol, jambes tendues 
et vous ne parvenez pas à toucher vos pieds avec 
vos mains ? La sangle vous sera alors utile : tenez 
un bout de sangle dans chaque main et glissez-la 
sous vos pieds, puis redressez le dos, penchez le 

bras. Voilà, la posture peut être réalisée !
UNE COUVERTURE
Elle vous donnera chaud pendant la méditation, 
mais peut également servir d'accessoire dans les 

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énergie positive
YOGA
Me conseil
 *
 Si vous débutez, pratiquez lentement. Prenez le temps 
de vous placer, de ressentir votre corps, d’intégrer chaque 
posture avant de vouloir les lier les unes aux autres. 
 *
 Une pratique régulière vous permera de relier chaque 
posture à votre souﬄe. Retenez que le corps s’ouvre 
à l’inspiration et se referme à l’expiration.
LE MOMENT À PRIVILÉGIER : elle se 
pratique généralement au lever du jour; 
rarement le soir, car elle dynamise le 
corps et risquerait de vous empêcher de 
dormir. 
SES BIENFAITS : réveiller son corps en 
douceur, faire circuler l’énergie, éveiller 
ses sens et son esprit, installer la joie. 
L salutatio 
a solei
La salutation au soleil est un enchaînement de douze postures. Elle peut 
se pratiquer seule ou en guise d’échauement avant une séance plus 
longue, car elle mobilise la colonne vertébrale, prépare les articulations, 
réchaue les muscles et étire les tendons et les ligaments.
Surya namaskar
La salutation au soleil
1
3
1. La montagne
(tadasana)
Installez-vous à l’avant de votre tapis, les 
pieds serrés, les gros orteils en contact ou 
légèrement écartés. Les bras sont placés le 
long du corps, paumes de main tournées 
vers l’avant. Les épaules sont basses, le 
visage est détendu. Le bassin est neutre 
(évitez d’exagérer la cambrure lombaire), 
sentez le centre actif, cela vous aidera à 
trouver la stabilité tout comme la répar-
tition du poids du corps dans les pieds. 
Inspirez et expirez calmement par le nez. 
2. Les bras au ciel
(urdhva hastasana)
Inspirez, levez les bras vers le ciel. Joignez 
vos mains. Étirez les doigts pour allonger le 
dos et orientez votre regard vers vos mains. 
3. La pince debout
(uttanasana)
Sur l’expiration, inclinez votre buste vers 
l’avant puis vers le sol en allongeant au 
maximum le dos. Au besoin, fléchissez 
les jambes pour permettre au buste de se 
connecter à elles. Posez les mains au sol. 
Le nombril est proche des cuisses. Libérez 
votre nuque, desserrez vos mâchoires.
Vous pouvez utiliser une brique 
pour entrer dans cee posture. 
Posez-la devant vos pieds sur 
l’une de ses faces, selon votre 
souplesse.
Astuc
2
32 33

LES 6 PRINCIPES
1. La respiration
Nous prêtons très rarement attention à notre 
respiration, et nous exploitons peu notre 
capacité respiratoire. Ses pouvoirs sont 
pourtant multiples et extraordinaires! 
Pour étendre le soule et augmenter ainsi 
ses bénéfices dans notre corps et notre 
mental, nous respirons plus haut dans 
le corps, vers les côtes. On parle 
de respiration latérale costale.
2. Le centrage
En Pilates, on l’appelle aussi le power house, 
le core. Constitué des abdominaux, du dos et 
du périnée, il est le point central du corps 
et la base de tout mouvement. 
3. La concentration
Être conscient de chaque mouvement 
du corps, sentir chaque muscle travailler, relier 
le mental au corps pour être plus impliqué 
dans le mouvement et gagner en eicacité. 
4. La précision
Synchroniser le mouvement au soule; 
être juste et rigoureux dans chaque geste; 
comprendre et ressentir son corps dans 
l’espace; ressentir son squelette, 
ses muscles, ses organes avant, pendant 
et après l’eort; adapter ses gestes 
par rapport à ses possibilités. 
5. Le contrôle
Contrôler le soule, le mouvement, 
le corps et l’esprit. 
6. La fluidité
Enchaîner les exercices dans un mouvement 
fluide et gracieux, calme, en parfaite 
symbiose avec le soule.
SES BIENFAITS
Ils sont nombreux et certains sont semblables 
à ceux du yoga (souplesse, équilibre, coordination, 
force...).
Sur le corps : 
• une silhouette plus tonique, plus fine; 
• un meilleur équilibre; 
• une sangle abdominale solide; 
• un dos en meilleure santé.
Sur le mental : 
• une meilleure concentration; 
• une réduction du stress; 
• un développement de la confiance en soi; 
• un esprit plus enclin à la positivité.
Beaucoup l’utilisent comme un vrai plus dans leur 
rééducation après avoir subi un traumatisme, ou 
pour se perfectionner dans une discipline (comme 
les sportifs de haut niveau, par exemple). Du fait de 
son parcours et de sa sensibilité, chaque professeur 
a une approche diérente. Cependant, on y retrouve 
toujours quelques principes fondamentaux de la 
méthode Pilates.
UN PEU D’HISTOIRE
Le Pilates tire son nom de son créateur, Joseph 
Pilates, né en Allemagne en 1883. Détenu dans un 
camp en Angleterre, il crée un système de rééduca-
tion pour venir en aide aux blessés de guerre alités, 
grâce à l’élaboration de diérents systèmes d’an-
neaux et de poulies reliés à leur lit. Étant lui-même 
de constitution fragile, il pratique un certain nombre 
d’exercices qui lui permettent d’améliorer sa santé. 
De retour en Allemagne, il appelle cette méthode 
«contrology». Il ouvre ensuite son premier studio 
aux États-Unis. La méthode explose! Les danseurs 
et les personnalités célèbres raolent de cette 
activité. 
LE PILATES AUJOURD’HUI
Le Pilates se pratique sur des machines spécifiques 
et aussi au sol. Les exercices sont nombreux, évo-
lutifs, adaptables à tous les niveaux physiques et 
les états de santé. De plus en plus populaire, on le 
trouve aujourd’hui dans les studios de bien-être, 
les salles de remise en forme et dans les cabinets 
des kinés. 
Les fondamentaux 
du Pilates
 *
 Beaucoup d’exercices se 
pratiquent allongé ou assis. 
Il vous faudra donc vous 
munir d’un tapis confortable 
pour protéger votre colonne 
vertébrale.
 *
 Mieux vaut pratiquer le ventre 
vide ou à distance des repas 
pour éviter tout inconfort 
pendant et après vos eﬀorts.
 *
 Prenez le temps d’intégrer les 
exercices, de respirer, d’engager 
vos muscles. La ﬂuidité viendra 
petit à petit.
UN PEU 
de théorie
Les fondamentaux du Pilates
Me conseil
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INTRODUCTION
Ce livre n’est pas une bible du yoga ou du Pilates. Je l’ai conçu comme un 
recueil de mes meilleurs exercices et idées pour vous amener, je l’espère, 
à plus de bien-être et de bonheur dans votre quotidien. Ouvrez-le tous 
les jours : pour suivre une routine, ou même simplement pour y piocher 
une astuce, il deviendra votre petite bulle de bonheur, votre rendez-vous 
avec vous-même jour après jour.
Comment utiliser 
ce livre ?
LES ROUTINES
Dans ce livre, vous trouverez des routines yoga, 
Pilates et des méditations.
• Si vous manquez d’énergie, de tonus, que vous 
vous sentez fatigué dès le matin, rendez-vous au 
chapitre Mes routines énergie positive (voir p. 27).
• Si vous éprouvez des sensations de lourdeur, que 
vous manquez de vitalité, ressourcez-vous avec le 
chapitre Mes routines régénérantes (voir p. 69). 
• Si vous peinez à laisser derrière vous les soucis 
et tensions de la journée, que votre sommeil est 

dans le chapitre Mes routines sommeil et détente 
(voir p. 119).
LA THÉORIE
Le premier chapitre vous présentera les grands 
principes du yoga, du Pilates et de la méditation. 
Il n’a pas vocation à être exhaustif, mais juste à vous 
donner les bases de ces disciplines pour mieux les 
comprendre et à vous expliquer tous les bienfaits 
qu’elles peuvent vous apporter.
10
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Mes astuces 
bien-être
Ressourcez-vous en piochant dans ces petites idées et recettes idéales 
en complément de vos routines yoga et Pilates régénérantes. Ainsi, vous 
vous sentirez plein de vitalité et de ressources.
JUS DÉTOX
Les jus frais sont nutritifs, 
riches en minéraux et 
micronutriments. Ils 
facilitent aussi la digestion 
et l’élimination des toxines. 
Préparez-les le matin pour 
les emporter et les boire dans 
la matinée ou à midi. Rien de tel 
qu’un bon jus pour remplacer 
un sandwich médiocre, fait à 
la va-vite et sans passion.
Pour 1 personne 
|
 Préparation : 5 min
1 concombre
2 carottes
1 pomme
3 branches de céleri
1 petit morceau de gingembre (1 cm)
Jus de citron
Passez tous les ingrédients à l’extrac-
teur de jus. Pour profiter au maximum 
des vitamines et bienfaits de votre jus,  
dégustez-le aussitôt.
Conseil: variez les saveurs en fonction 
des saisons.
Dans la cuisine
BOUDDHA BOL 
Ce repas complet pour le déjeuner 
est riche en fibres, en vitamines 
et en protéines. J’opte pour une 
recette 100 % végétale.
Crudités 
(carotte, radis, avocat, tomate…) 
Feuilles (salade, épinards, 
mâche, chou kale…)
Protéines végétales 
(quinoa, pois chiches, lentilles, tofu…)
Herbes aromatiques
Dans une belle assiette, disposez un tiers 
de crudités, un tiers de feuilles et un tiers 
de  protéines  végétales.  Parsemez  de 
quelques herbes ciselées, puis assaisonnez.
 
Bon appétit!
MES ROUTINES
régénérantes
112

Mon programme 
détente !
Pour vous aider à vous lancer, voici deux propositions de programmes 
alliant yoga, Pilates et méditation, répartis sur une semaine. Vous pouvez 
mixer les programmes selon vos besoins: par exemple, suivre les séances 
longues mais pratiquer une séance courte un jour de la semaine où vous 
avez peu de temps devant vous.
SÉANCES COURTES : pour démarrer en 
douceur ou si vous manquez de temps.
Lund Mard Mercred Jeud Vendred Samed Dimanch
J'ai peu de temps !
L’enfant
(p. 131)
+
Les jambes
sur une
chaise
(p. 132)
Respiration
alternée
(p. 120)
+
Respiration
alternée
(p. 120)
+
Respiration
alternée
(p. 120)
+
Respiration
alternée
(p. 120)
+
La déesse
du sommeil
(p. 125)
+
Le demi-pont
(p. 127)
+
Side kick
(p. 141)
+
Single
straight leg
stretch
(p. 140)
One leg
circle
(p. 139)
+
Standing
vertebral
coil
(p. 151)
+
Glute
stretch
(p. 142)
Le bébé
heureux
(p. 124)
SÉANCES LONGUES : une vingtaine de 
minutes par jour.
MES ROUTINES
sommeil et détente
Détente
musculaire
complète
(p. 135)
Méditation
sommeil
serein
(p. 157)
Lund Mard Mercred Jeud Vendred Samed Dimanch
J'ai 20 minutes devant moi !
L’enfant
(p. 131)
L’enfant
(p. 131)
+
Swan
(p. 142)
+
Swan
(p. 97)
+
L’enfant
(p. 131)
+
Jack knife
(p. 154)
Respiration
alternée
(p. 120)
+
Respiration
alternée
(p. 120)
+
Respiration
alternée
(p. 120)
+
Respiration
alternée
(p. 120)
+
Le demi-pont
(p. 127)
+
Side kick
(p. 141)
+
Side kick
(p. 141)
+
Double
straight leg
stretch
(p. 143)
+
Double
straight leg
stretch
(p. 143)
+
One leg
circle
(p. 139)
+
Standing
vertebral
coil
(p. 151)
+
Standing
vertebral
coil
(p. 151)
+
Cat opposite
arm and leg
(p. 155)
+
Mermaid
(p. 149)
+
Mermaid
(p. 149)
+
Les jambes
contre
le mur
(p. 129)
Les jambes
contre
le mur
(p. 129)
+
Cat opposite
arm and leg
(p. 155)
+
Glute
stretch
(p. 142)
+
Le bébé
heureux
(p. 124)
+
La torsion
réparatrice
(p. 130)
+
La torsion
réparatrice
(p. 130)
+
La posture
allongée,
pied
à la main
(p. 126)
+
La posture
allongée,
pied
à la main
(p. 126)
+
Saw
(p. 145)
+
Le cadavre
(p. 133)
Le cadavre
(p. 133)
+
Le cadavre
(p. 133)
+
Détente
musculaire
complète
(p. 135)
Détente
musculaire
complète
(p. 135)
Méditation
sommeil
serein
(p. 157)
BONUS
Mon programme détente!
Méditation
sommeil
serein
(p. 157)
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1. Les routines énergie sont plus 
adaptées pour le matinmatin, les routines 
régénérantes pour la journéejournée et les 
routines sommeil et détente pour le 
soirsoir. Mais surtout, sentez-vous libre 
de les suivre à n’importe quel moment, 
si vous en ressentez le besoin. 
Une routine détente si vous êtes très 
stressé dès le matin sera, par exemple, 
bénéﬁque et judicieuse.
2. Suivez les routines et les chapitres 
sans ordre particuliersans ordre particulier. Sur une même 
semaine, vous pouvez, par exemple, 
mixer les routines énergie positive 
et détente, en fonction de vos besoins 
et de vos ressentis. Si vous manquez 
de temps, rien ne vous empêche de 
ne faire qu’un ou deux exercices. 
La salutation au soleil, par exemple, 
est un bon enchaînement qui peut 
être réalisé tous les matins, une seule 
fois si vous êtes pressé ou plus si vous 
avez du temps. Vous pouvez aussi 
mixer les exercices de yoga et de 
Pilates pour composer vos propres 
routines ou bien suivre les suggestions 
des programmes à la ﬁn de chaque 
chapitre.
3. Gardez ce livre bien en évidence. 
Vous penserez ainsi à le consulter 
et cela pourrait même donner 
envie à votre entourage de connaître 
vos petits secrets bien-être. 
Et surtout, faites-vous plaisir: 
c’est le ﬁl conducteur de ce livre !
Comment utiliser ce livre ?
LES BONUS

• des astuces bien-être avec des recettes healthy 
dans l’assiette et pour le corps, des activités de 
développement personnel...
• des propositions de programmes à la semaine 
avec des combinaisons de postures et d’exercices 
selon le temps dont vous disposez, pour vous 
aider à démarrer.
Me conseil
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Soyez réaliste avec ce qui est. Fixez-vous des objec-
tifs atteignables et ne brûlez pas les étapes. Soyez 
doux et bienveillant.
3. Trouvez un espace
pour pratiquer 
Le yoga, le Pilates et la méditation ne nécessitent 

d’espace pour dérouler votre tapis, alors tout va 
bien. Vous pourrez donc pratiquer partout et à 
tout moment de la journée, dès l’instant que vous 
y serez disposé.
Aménager un espace confortable et calme donnera 
une autre dimension à vos séances. Mettez vos 
objets connectés à distance (téléphone, ordina-
teur…). Installez une lumière douce, une musique 
ou une odeur agréable. De la verdure, des huiles 
essentielles, de l’encens, des pierres peuvent aussi 
accompagner vos séances. Soyez créatif ! La beauté 
de ce lieu doit vous correspondre.
Les 10 recommandations 
avant de vous lancer
1. Prenez des rendez-vous
avec vous-même
« Je n’ai pas le temps, j’ai beaucoup trop de choses 
à faire, je le ferai demain… » C’est l’excuse numéro 1 
qu’on se raconte pour ne pas se lancer. STOP !
Faites-vous passer en premier. Lâchez vos diverses 
contraintes et prenez le temps de vous poser un ins-

faites-vous aider pour les tâches du quotidien, 
responsabilisez vos enfants. Notez vos séances et 
honorez-les. Prévoyez vos séances de la semaine 
le dimanche pour la semaine à venir ou suivez les 

2. Trouvez votre intention
(sankalpa)
Une fois votre rendez-vous pris avec vous-même, 

de quoi avez-vous besoin aujourd’hui, que réclame 
votre corps ?
Les choses ne changent que si l’on est prêt à y accorder du temps, même 
peu, et la répétition permet d’arriver à progresser pour passer à un 
niveau supérieur. Faire pour défaire, défaire pour refaire… La transfor-
mation, l’évolution commencent par cette première étape. Les points 
ci-dessous sont la base de votre futur développement.
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[image: ]7. Prenez du plaisir
Ne faites rien par contrainte. Voyez ces séances 
comme un doux rendez-vous, un moment sus-
pendu hors du temps. 
Plus vous pratiquerez, plus vous observerez de 
profonds changements physiquement et men-
talement. Rappelez-vous que les choses ne fonc-
tionnent que si vous prenez du plaisir à les faire. 
8. Faites du ménage chez vous
Comment faire pour se sentir serein lorsque tout est 
en désordre ou surchargé autour de nous ? Faites 
du tri, jetez, donnez à qui en aura vraiment besoin.. 
Vous vous sentirez utile et, surtout, plus léger. 
9. Respirez en conscience
 le soule 
est à la base de tout: source de vie, d’énergie, de 
lâcher prise, de concentration, d’exploration et 
bien plus encore. 
10. Cultivez la bienveillance
et la gratitude

de qui vous êtes, de ce que vous faites. L’amour et 
le bonheur sont partout, tout le temps. Faites-leur 
une place dans votre cœur.
4. Écoutez vos ressentis
et lâchez prise 
Il y a des jours où l’énergie sera présente dès les 
premiers instants, d’autres où vous aurez l’impres-
sion de perdre votre temps. 
Ce n’est qu’une croyance limitante. Écoutez, obser-
vez, changez votre mode de pensée et acceptez que 
tout n’est pas parfait. Arrêtez de faire, pour être. 
5. Éliminez toute distraction
De quoi sommes-nous le plus addicts ? Le smart-
phone arrive souvent en tête ! Il fait tout : il nous ré-
veille, nous rappelle un rendez-vous, nous connecte 
aux réseaux sociaux, nous permet d’envoyer un 
message à la vitesse de la lumière, en parfois même 
moins de temps qu’il n’en faut pour monter un 
escalier et le transmettre de vive voix...
Éloignez-le quelques minutes, non pas pour vous 

permettre de mieux entrer dans votre monde inté-
rieur. Les seuls sons qui doivent vous accompagner 

de vos mouvements. 
6. Tenez un journal
Choisissez un beau carnet qui vous plaise et vous 
donne envie de l’ouvrir. Avant et après vos séances, 
notez-y vos sensations, vos émotions. Juste 
quelques mots. L’idée est d’apprendre à déchirer 
les messages de votre corps pour mieux répondre 
à ses besoins. Revenez de temps en temps à vos 
notes pour observer le chemin parcouru.
Les 10 recommandations avant de vous lancer
13
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[image: ]Avant de vous lancer dans les routines, voici quelques connaissances 
de base sur le yoga, le Pilates et la méditation. Il n’est pas question 
ici de devenir un expert mais simplement de mieux connaître, 
pour mieux les pratiquer, ces disciplines qui ne se déﬁnissent pas 
que par des exercices physiques.
UN PEU
 de théorie















[image: ]UN PEU D’HISTOIRE
Le yoga a vu le jour en Inde. Il faut remonter vers 
200 avant J.-C. pour retrouver les premières traces 
d’écrits en sanskrit portant le nom de Yoga Sutra 
et rédigés par Patanjali. Il a ainsi rassemblé les 
grands principes du yoga et créé une feuille de 

notre corps et notre esprit.
LES ENVELOPPES DE L’ÂME
Le corps physique n’est pas le seul à mériter 
notre attention, il faut aussi entretenir 
toutes nos couches, tous nos corps, 
appelés les koshas. Les koshas sont 
au nombre de cinq, imbriqués les 
uns dans les autres, et en inter- 
action permanente.
Les bases 
du yoga
UN PEU de théorie
SA SIGNIFICATION

l’esprit et le corps, entre vous et le tout. Bien plus 
que des postures, le yoga est un art de vivre. La 

c’est une discipline complète qui soigne à la fois 
le corps et l’âme.
16















[image: ]Le corps intellect
(vijnana-maya kosha)
C’est l’enveloppe de l’intelligence, le corps obser-
vateur. Cette enveloppe vibre à une fréquence plus 
subtile. On peut l’accroître grâce à des exercices 

le corps, à la méditation, aux mantras…
Le corps de félicité
(ananda-maya kosha)
C’est la couche la plus subtile, celle de l’extase. 
Pour accéder à cette enveloppe, il faut atteindre 
un état méditatif profond. C’est le lien entre le soi 
personnel et le soi universel.
Le corps physique
(anna-maya kosha)
C’est le corps de la nourriture, notre couche ex-
terne. Il est constitué de cinq éléments (terre, eau, 
feu, air, éther) et soutient tous les autres koshas.
Le corps énergétique
(prana-maya kosha)
C’est dans cette couche que circule le prana, l’éner-
gie vitale nécessaire à la vie. Son activité tourne 
autour de la respiration (exercice de pranayama) 
et des nettoyages (kriyas).
Le corps mental
(mano-maya kosha)
Cette enveloppe est composée des sensations, 
des émotions, des jugements et des pensées.
LES GRANDS PRINCIPES FONDAMENTAUX DU YOGA
Le yoga, ce n’est pas uniquement une succession de postures. On trouve aussi des exercices 
respiratoires essentiels et des principes fondamentaux qui régissent l’ensemble de la vie :
Ne pas nuire aux autres ni à soi-même.
Dire la vérité, être sincère envers soi et les autres.
Éviter toute distraction.
S’autodiscipliner.
Entretenir son corps, se nettoyer intérieurement et extérieurement.
Se satisfaire de ce qu’on a, de ce qui est.
Étudier, acquérir plus de sagesse.
Faire preuve de dévouement.
Les bases du yoga
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[image: ]Nous nous attarderons ensemble sur quelques-unes 
de ces règles. Bien penser, bien se nourrir, bouger, 
respirer, méditer sont les principes de base qui 
garantissent une bonne santé.
a créé les huit membres du yoga. En suivant ce 
chemin, vous atteindrez un état de pure conscience 
et de félicité.
LES HUIT MEMBRES DU YOGA, 
UN CODE MORAL
Le yoga n’a rien de religieux. Il est ouvert à tous, 
il nous concerne tous. Homme, femme, enfant, sans 
distinction de milieu social ou de couleur de peau. 
Pour nous guider sur le chemin du yoga, Patanjali 
1. Yamas
Ce sont les règles sociales et les 
commandements moraux. On 
en compte cinq : la non-violence 
(ahimsa), ne pas mentir (satya), 
ne pas convoiter (asteya), 
la modération (brahmacharya), 
le lâcher-prise (aparigraha).
2. Nyamas
Ce sont les règles personnelles. 
On peut traduire nyama par 
« limitation, abstinence, réserve, 
austérité ». On y trouve 
 
du corps et de l’esprit (saucha), 
le contentement, l’aptitude à 
savoir ressentir du bonheur 
(santosha),la discipline (tapas), 
l’apprentissage continu de soi 
(svadhyaya), l’abandon au 
divin (ishvara-pranidhana).
3. Asanas
Ce sont les pratiques corporelles. 
Toutes les postures stables 
et confortables 
constituent le yoga.
4. Pranayama
C’est la respiration, le contrôle 
Prana se traduit par 
« l’énergie vitale ». Respirer, c’est 
donc faire circuler cette énergie.
5. Pratyahara
C’est le retrait des sens, le fait 
de centrer son mental sur soi.
6. Dharana
C’est la concentration, 
l’attention.
7. Dhyana
C’est la méditation, 
qui permet d’atteindre le 
dernier membre du yoga.
8. Samadhi
C’est l’objectif vers lequel 
on tend dans le yoga : 
l’illumination, la plénitude totale, 
la conscience suprême.
UN PEU de théorie18















[image: ]Aujourd’hui, nous avons tendance à réduire le 
yoga à une activité physique au détriment de tout 

verrons aussi dans ce livre comment appliquer 
ces principes de vie dans notre quotidien. Certes, 
le yoga nous permet de renouer avec notre corps, 
notre squelette, nos muscles, nos organes, nos 
hormones, mais il nous relie aussi à nos pensées, 
nos émotions, nos sensations.
PETIT RAPPEL ANATOMIQUE
Notre squelette est constitué de 206 os, dont la 
principale fonction est de protéger nos organes, qui 
sont indispensables à la vie. Le pilier du squelette 
est la colonne vertébrale.
Il n’y a pas de mouvement possible sans muscles. 
Ils sont répartis dans l’ensemble du corps et clas-
sés en deux groupes : les muscles profonds et les 

surtout les muscles profonds, ce qui favorise une 
silhouette harmonieuse, ferme et élancée. Les 
bodybuilders, eux, travaillent plus souvent les mus-

de chocolat).
Les yogis utilisent le mot samatva pour parler 
d’état d’équilibre. Les hormones et certains facteurs 
externes nous aident à parvenir à cet état d’équi-
libre ou, au contraire, le perturbent. La pratique 
régulière du yoga, du Pilates et de la méditation 
éloigne le risques de déséquilibre. Vous allez net-
toyer votre corps et lui donner de meilleures condi-
tions pour une bonne santé.
LES OBSTACLES

obstacles qui peuvent nous empêcher 
d’évoluer sur le chemin du yoga : 
La maladie physique 
(vyadhi)
La paresse mentale, la lourdeur, l’anxiété 
(styana)
Le doute, la suspicion 
(samsaya)
La négligence, l’arrogance 
(pramada)
La paresse 
(alasya)
L’attachement 
(avirati)
L’illusion, la désillusion 
(bhranti darsana)
Ne pas atteindre ses objectifs 
(aladha bhumika tva)
L’incapacité à maintenir 
le progrès, l’irrégularité 
(anavasthitattva)
La sourance 
(dukkha)
La dépression mentale 
(daurmanasya)
L’agitation du corps 
(angemajayatva)
La respiration irrégulière 
(svasa prasvasa)
Les bases du yoga
19


















OEBPS/images/img-12-1.jpg













OEBPS/images/img-8-1.jpg
AU

=

L






OEBPS/images/cover.jpg













OEBPS/images/img-11-1.jpg
L

L L LR TR T

—_ -
:T\&TA: -
i
® “‘u |
s s e
= f-
= s el L
TateEme  CESH
e e ==
22 |1
=geleg

TR e e e e e e e e e e e e e e e e ey

SO e








OEBPS/images/img-7-1.jpg







OEBPS/images/img-3-1.jpg










OEBPS/images/img-14-1.jpg





OEBPS/toc.html








	

			Introduction



			Un peu de théorie



	

	

	

	

	

	













		Début du livre























OEBPS/images/img-13-1.jpg









OEBPS/images/img-9-1.jpg











OEBPS/images/img-16-1.jpg
3 LX\
&«
S
n ) of
)y 3

)
& &

& B

7]

~t

05 mental
Le Co,-p:/
%
e
%
S
Le corps

de félicité










OEBPS/images/img-4-1.jpg










OEBPS/images/img-15-1.jpg


























OEBPS/images/img-10-1.jpg






OEBPS/images/img-1-1.jpg
LAROUSSE












OEBPS/images/img-6-1.jpg








OEBPS/images/img-2-1.jpg
E@MEI
it















OEBPS/images/img-18-1.jpg







OEBPS/images/img-17-1.jpg













OEBPS/images/img-5-1.jpg






OEBPS/images/img-19-1.jpg




















