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 [image: ]Science et art milénaire né en Inde, 
LE YOGA
  a vu le nombre de ses adeptes 
augmenter considérablemnt ces dernières anées: 
rien d’étonant à cela quand on sait que l’humanité 
est aujourd’hui confrontée à des tensions inédites 
qu’ele n’arrive plus à contrôler ! 
Le yoga représente 
UNE PRATIQUE SAINE, 
INTELLIGENTE ET PEU COÛTEUSE QUI VOUS 
PERMETTRA D’ÊTRE EN PHASE AVEC VOUS-MÊME, 
PLUS DÉTENDU, PLUS ZEN ET DONC PLUS À MÊME 
D’AFFRONTER LA VIE ET SES TRACAS.
Suivez-moi dans ce guide pour en aprendre plus sur 
son histoire, ce qui le constitue, et bien sûr, sur les 
postures et les routines qui vont vous faire du bien !
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C’EST QUOI 
?
LE YOGA EST UNE 
SCIENCE COMPLÈTE  
DE LA VIE,
 qui évolue depuis 
des millénaires et s’est parfaitement 
adaptée à notre monde moderne.
LES PREMIERS 
TEXTES  
qui font référence  
au yoga, les Védas, 
remontent à 2 500 
avant Jésus-Christ.
LE YOGA 
AFFINE ET 
ÉLARGIT NOTRE 
PERCEP TION
 
de ce qui se passe ici et 
maintenant.
C’EST À UNE 
TRANSFORMATION 
INTÉRIEURE 
PROFONDE QUE 
LE YOGA VOUS 
INVITE !
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BON À SAVOIR !
PETITE HISTOIRE 
DU YOGA
Le yoga est une science complète de la vie, qui en abrde tous les aspects 
et dont l’rigine remonte à la nuit des temps.
Le yoga, qui prend en compte l’homme dans sa globalité 
corps-mental-esprit, évolue depuis des millénaires et 
s’est parfaitement adapté à notre monde moderne. 
Les anciens yogis avaient une profonde compréhension 
des besoins humains essentiels et de la nécessité de vivre 
en harmonie avec sa nature et la Nature. Ils ont élaboré 
les premières règles du yoga, qui se fondent sur une 
observation ﬁne de l’homme et de son environnement.
Les plus anciennes traces de yoga sont des sceaux de 
pierre retrouvés dans la vallée de l’Indus datant de  
3 000 ans avant notre ère, et représentant des postures.
Les premiers textes qui font référence au yoga, 
les Védas, remontent à 2 500 avant Jésus- 
Christ. Les derniers Védas, appelés Upanishads, 
sont la base de l’enseignement du yoga, et de la 
philosophie Vedanta. Cette dernière se fonde 
sur l’existence d’une conscience unique et 
absolue, nommée Brahman, à la base de toute la 
Création.
Aux alentours du VIe siècle avant notre ère, 
deux grands poèmes épiques ont vu le jour, 
le Ramayana et le Mahabharata. Ce dernier 
contient la Bhagavad Gita, texte dans lequel 
Brahman (Dieu), incarné en seigneur Krishna, 
enseigne au jeune Guerrier Arjuna comment 
atteindre la libération en accomplissant ses 
devoirs dans la vie, en suivant en particulier la 
voie du yoga.
Patanjali (III
e
 siècle avant notre ère), auteur 
des Yogas sutras, y parle du Raja Yoga,«la Voie 
Royale», l’une des quatre voies principales du 
yoga. C’est celle que nous allons développer 
dans ce cahier.
Le mot
 yo g a
 veut dire 
«joug» en sanskrit, «lien».
UNE PENSÉE MODERNE
DANS LES TEXTES
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LE JNANA YOGA,
  
yoga de la connaissance, de la sagesse, 
la voie la plus dicile. Il nécessite une 
parfaite maîtrise des trois autres ainsi 
que de grandes facultés intellectuelles 
associées à une forte volonté. Son 
but est de percer le voile de l’igno-
rance aﬁn de découvrir notre nature 
profonde…
LES QUATRE FORMES
PRINCIPALES DU YOGA 
LE RAJA YOGA.
 
Il concerne le contrôle du 
physique et du mental. Il a pour 
but principal de contrôler, voire 
de supprimer les ﬂuctuations de 
notre mental pour nous mener à 
la paix intérieure. C’est celui qui 
nous intéresse ici car la plupart 
des yogas actuels en sont dérivés.
LE KARMA YOGA, 
qui apprend à agir de manière désin-
téressée, en se détachant des fruits de 
nos actions, qui sont oerts à Brah-
man (Dieu, ou conscience pure) pour 
sublimer l’ego. 
LE BHAKTI YOGA,  
yoga de la dévotion, de l’adoration, qui 
comporte des prières, des rituels et 
canalise les émotions pour les trans-
muer en amour pour Dieu.
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L’INFO DÉCRYPTÉE
LE STRETCHING
LA PSYCHOLOGIE
LES PRATIQUES 
DÉRIVÉES DU YOGA
Le yoga est d’une richese tele qu’il est une des plus frtes sources d’inspiration 
pour diférentes techniques come:
l e  yo g a
LA MÉTHODE PILATES
LA RELAXATION
LA MÉDITATION
LA SOPHROLOGIE
à travers le Yoga Nidra, une 
technique de visualisation en 
relaxation très profonde
Les techniques d’introspection du Jnana yoga sont extrêmement 
ﬁnes et privilégient une connaissance intuitive émergeant des zones 
les plus profondes de la personnalité. Socrate pratiquait ce genre de 
questionnement, qu’il essayait d’éveiller chez ses auditeurs.
Plus récemment, Jung porta un intérêt extrême au yoga et à 
la pensée indienne, qui contribua à nourrir ses recherches en 
psychologie, dernière-née des sciences de l’esprit.
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UNE BONNE IDÉE !
POURQUOI SE METTRE 
AU YOGA 
?
Les raisons de se metre au yoga sont multiples et bien plus profondes 
que ce que vous pouvez vous imaginer !
UNE DIFFÉRENCE DE TAILLE
C’est d’ailleurs ce qui diérencie le yoga d’autres 
activités corporelles comme la gym, le Pilates, 
le ﬁtness, le stretching, qui, à première vue, ne 
semblent pas très diérents.
Le yoga, de par l’observation ﬁne de notre res-
senti sous une apparente immobilité posturale, 
ane et élargit notre perception de ce qui se 
passe ici et maintenant.
• Augmenter sa souplesse
• Mincir
• Être mieux dans sa peau
• Améliorer sa santé
• Combattre une dépression
• Soulager un problème physique particulier 
comme un mal de dos
• Contrôler ses émotions…
EN RÉALITÉ, LE YOGA 
VOUS APPORTERA BIEN 
PLUS QUE CELA !
Tout apprentissage est vecteur de changement, 
nous fait passer du connu à l’inconnu… À force 
d’expérimenter régulièrement les états de paix 
intérieure que va vous permettre le yoga, il se 
produira des changements subtils dans vos ré-
actions et votre façon d’appréhender le monde: 
c’est en fait à une transformation intérieure 
profonde que cette pratique vous invite !
LES RAISONS
«
 
ÉVIDENTES 
»
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LES P’TITES ASTUCES
MOTIVEZ 
-VOUS
 !
J’ai besoin de me recentrer, je me sens  
dispersé et je manque de concentration.
Je voudrais savoir comment évacuer le stress.
Je dois m’accorder un temps pour moi 
 
dans ce monde de folie.
Je voudrais mieux dormir, sans prendre  
de médicament.
J’ai besoin de muscler mon corps, 
tout fout le camp
 !
Marre de ces idées noires qui m’intoxiquent.
Comment avoir plus d’énergie ?
Comment se détendre rapidement ?
J’ai souvent mal au dos. 
Je digère trop mal.
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L’INFO DÉCRYPTÉE
LES 8 MEMBRES 
DU RAJA YOGA
Huit disciplines
 
forment l'Ashtanga Yoga
 
Eles se doivent d’être maîtrisées l’une 
après l’autre car eles représentent une 
série d’étapes nécesaires au dévelopemnt 
harmonieux et complet du yogi (praticien de 
yoga) aﬁn
 
qu’il ateigne l’ilumination.
Yamas
Ce sont cinq préceptes 
mraux (non-violence, non-
posesivité par exmple) 
destinés à combatre notre 
nature inférieure, à la 
refréner.
Pra t ya hara
Technique de retrait et 
d’intéririsation des sens 
visant à apiser le mental.
Dyhana
Méditation.
Asanas
Ce sont les postures 
propremnt dites.
Pranayama
Ce sont des techniques 
de contrôle du soufle.
Dharana
Concentration.
Samadhi
Supra conscience, éveil, 
état d’union avec l’âme 
universele.
Niyamas
Ces cinq recomandations 
visent à déveloper des 
qualités positivescome la 
pureté, ou l’austérité.
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LES P’TITES ASTUCES
OÙ ET COMMENT 
PRATIQUER ?
L’IDÉAL EST DE 
COMMENCER À 
PRATIQUER DANS 
UN ENDROIT CALME
 
où vous ne serz pas dé-
rangé. Vous devz pouvoir 
vous alonger au sol avec les 
bras et les jambes écartés, 
et tenir debout avec les 
bras tendus vers le haut 
ou les côtés sans être gêné.
PORTEZ UNE 
TENUE SOUPLE
 
permetant une 
liberté parfaite 
de mouvemnts, de 
préférence dans des 
matières natureles, 
come du cotn ou 
de la laine.
LE MIEUX EST 
DE PRATIQUER 
LE MATIN À 
JEÛN,
 avnt le dîner, 
ou d’une façon générale 
au moins 3h après un 
repas.
UN PETIT 
COUSSIN 
est le bienvenu pour 
vous aseoir ou vous 
permetre certaines 
postures. Et choisisez 
un tapis de yoga de 
bone qualité.
LA DURÉE MINIMALE IDÉALE EST DE 20 MINUTES,
 mais 
mieux vaut quelques minutes que pas du tout, ne metez pas la barre trop 
haut au début pour éviter de vous décourager et d’abndoner très vite!
IL NE DOIT PAS FAIRE TROP FROID 
DANS LA PIÈCE,
 une chaleur douce fa-
vrisant une bone décontraction muscu-
laire. Évitez la fumée d’encens: pendant les 
exrcices de Pranyam, vos poumons seront 
suroxygénés, alrs autant que ce soit par de 
l’air le plus pur posible.
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   Zéro  blabla,
ça vous parle ?
 Retrouvez 
dans la même collection
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