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Avant-propos
Pourquoi ce guide va vous aider
Vous faites partie de ces femmes actives qui semblent toujours en forme, à qui les autres font confiance tellement tout a l’air d’aller si bien pour elles. Votre vie se déroule en accéléré et, si l’on vous parle de yoga pour vous détendre, vous levez les yeux au ciel et haussez les épaules, laissant cette activité à un public d’allumées.
Ou bien vous comptez parmi celles qui dans leur existence avancent lentement, au gré de leurs habitudes bien ancrées. Vous remplissez un cahier des charges limité à vos obligations et passez le reste du temps à ne surtout rien faire. Alors, entendre parler de yoga, non merci ! Quel que soit votre profil, il est à parier qu’il subsiste au fond de vous un petit manque non identifié. Avouez-le ! Et s’il s’agissait d’un besoin de mieux-être ?
La pratique du yoga remonte à des millénaires, rendant sa culture traditionnelle authentique.
Déjà, voilà quelque chose de rassurant. Si, depuis plusieurs siècles, de nombreux individus proclament les vertus bienfaisantes de cet entraînement, à n’en pas douter, il se passe sûrement quelque chose de très intéressant. Justement, en tant que pratiquante du yoga depuis mon enfance, je me propose de vous initier, non pas pour faire de vous des yoginis accomplies (quoique…), mais pour vous donner l’envie et les moyens d’utiliser ce que vous appellerez bientôt votre nouvel art de vivre.
Malgré l’enthousiasme que vous percevez au travers de mon discours, vous hésitez encore à vous laisser convaincre, parce que vous n’aimez pas la gym, avez horreur des efforts physiques et, en plus, vous n’avez vraiment pas le temps ! À cela, je réponds : le yoga n’est pas une gymnastique, sa pratique ne requiert aucun effort – ou du moins pas comme vous l’entendez – ni sens de la performance, ni esprit de compétition susceptibles de vous amener à forcer vos limites.
Quant à la question du temps, réfléchissez : combien dure une séance chez le coiffeur, une manucure, un bon bain parfumé, ou même un bain de soleil, toutes ces choses que vous faites pour être bien, pour être mieux ?
On trouve toujours le temps de satisfaire sa motivation essentielle, et c’est tant mieux. La vôtre, si elle est de pouvoir paresser comme bon vous l’entendez, n’est-elle pas aussi de vous sentir à l’aise dans votre corps et en harmonie avec votre vie ?
En suivant ce guide, vous apprendrez à mieux vous connaître : il s’agit, vous verrez, d’une véritable révélation. Vous en apprendrez plus sur vous-même que vous ne l’avez fait depuis le début de votre existence. Comment cela est-il possible ?
Vos expériences, heureuses ou malheureuses, ont fabriqué une image que vous prenez pour vous. Si l’image n’est pas entièrement fausse, il manque dans le décor l’élément principal : votre pouvoir de vie. Ce pouvoir contenu dans votre énergie reste tributaire des événements extérieurs, tant que vous ne savez pas le reconnaître et que vous le laissez dormir au fond de vous, comme un trésor enfoui sous les combles. Le corps est fait pour bouger, et l’esprit pour créer. Le yoga est le lien qui les réunit. Si vous acceptez d’être doucement mais sûrement guidée en ce sens, vous découvrirez en vous les infinies possibilités qui vous rendront la vie heureuse.
Il ne s’agit pas ici de paroles futiles, pour bien faire ou pour « avoir l’air ». Si je m’adresse à vous en ces termes, c’est pour vous faire bénéficier d’un enseignement dont la valeur est inestimable.
N’avez-vous pas en effet envie d’accéder au bien-être physique, à la joie du cœur et à la paix de l’esprit ? Quels sacrifices seriez-vous prête à faire pour obtenir le bonheur et pouvoir le répandre autour de vous simplement par votre présence aimante, solide et équilibrée ?
Combien la vie serait ainsi plus douce et combien semblerait-elle avoir enfin un véritable sens !
Voilà ce que le yoga vous propose dans ce livre ; il est un guide qui connaît vos besoins et vous prend par la main, avec tendresse mais sans faiblesse. J’en vois certaines qui commencent à s’inquiéter. Pas de panique ! Sans bousculer vos habitudes, le yoga saura vous aider à les transformer en comportements justes pour transformer votre corps en un outil de vie sur lequel vous pourrez compter et pour rendre à votre esprit sa place royale : l’autonomie.
Malgré la grisaille du temps, les coups de cafard et les sautes d’humeur, la joie existe, elle contient les promesses du bien-être et les clés de la réussite. Le yoga vous révélera cette énergie joyeuse, dynamisante et créatrice. En le pratiquant, vous deviendrez actrice de votre existence dans son plus joli rôle : une belle santé et du bonheur pour pouvoir le donner aux autres et être bénéfique à votre vie.
À l’instant même, vous tenez dans vos mains la chance de réaliser vos vœux de mieux-être. Il dépend de vous de vous y employer. Ce guide prend en compte vos difficultés, quel que soit l’état de votre forme physique, celui de votre moral, votre âge, vos conditions de vie. Dès que vous affirmez votre choix, il vous conduit pas à pas vers votre meilleure réalisation. N’en doutez pas, n’hésitez plus et tournez-vous résolument vers ce que vous souhaitez tellement : être bien tout simplement !





chapitre 1
Comment atteindre vos objectifs
à coup sûr
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Et si vous commenciez par vous détendre ?
Être paresseuse ne veut pas dire mal faire les choses, en cela, de toute manière, vous ne prenez pas trop de risque puisque vous en faites le moins possible ! Plutôt un manque d’entrain, dites-vous ?
Laissez-moi vous répondre : il vous manque de l’entrain, certes, mais aussi de la curiosité d’en savoir un peu plus sur la personne que vous êtes. Pas de panique ! Pour le moment, je vous propose de rester dans vos marques habituelles, c’est-à-dire bien calée entre deux oreillers ou lovée dans les bras de votre fauteuil préféré. J’exagère ? Hum, si peu…
Vous êtes unique
Ça, vous le saviez déjà, mais sachez que vous êtes unique, avec des capacités et des talents bien particuliers capables de combler votre existence. Il y a des lumières et des beautés plein votre esprit et de l’amour à profusion dans votre cœur. Assurément, vous possédez un magnifique trésor. Vous aimez bien que l’on vous parle comme ça ? Alors, puis-je me permettre une question ? Que faites-vous de ce trésor ? À force de vous identifier à cette indolence que l’on nomme « paresse », vous finissez par trouver amusant, voire confortable, de dormir sur votre capital bonheur au lieu de le faire fructifier. Mais quel dommage !!! Seriez-vous un tant soit peu d’accord avec moi ? Bon, ça va, continuons alors !
L’expression « remise en forme » indique que quelque chose doit être remis à sa juste place. La forme dont il est question ici est celle du bien-être ressenti dans votre corps, dans votre esprit, dans votre vie. Ces trois éléments sont étroitement liés les uns aux autres. S’occuper de l’un et négliger les autres crée un manque qui se manifeste par un mal-être quelconque. Le yoga dont je veux vous parler s’exerce aux trois niveaux essentiels : corps-esprit-vie quotidienne.
Qui a envie de se laisser aller à la paresse quand il s’agit de protéger sa santé et son bonheur ? Sûrement pas vous ! Le yoga va vous aider à devenir vous-même, à reconnaître en vous les valeurs que vous admirez.


Chuuuttt… Détendez-vous
Dans votre maison intérieure règne l’ambiance que vous aimez : un peu feutrée, douce, propice à la relaxation. C’est là où il ne faut pas confondre paresse et sérénité. L’endroit est indiqué pour calmer les agitations et se laisser aller au plaisir d’abandonner toutes les tensions. Celles du corps pour commencer.
Habituellement, vos moments de paresse ressemblent à une négation, un oubli volontaire des choses ordinaires. Vous pensez vous reposer, mais vous vous trompez, parce qu’à la surface de votre être remue toujours quelque part un amas grouillant d’émotions contenues. Et là, aucune chance de vous reposer. Tandis qu’en ce moment, à l’instant même où vous ouvrez la porte de votre résidence personnelle, le monde extérieur s’efface. Votre nature profonde baigne dans l’éclat du joyau de l’esprit. Semblable au pur cristal, il éclaire tous les espaces de votre être. La lumière qu’il diffuse est si transparente qu’elle efface la confusion qui peut y régner. Vos nerfs se dénouent, ils deviennent souples et lisses comme le mouvement d’une eau tranquille. Vos muscles se détendent sous l’effet d’un état de confiance agréablement ressenti. L’air très doux produit par une calme respiration imprègne votre corps de tendresse, tandis qu’il se repose enfin dans son apaisement. Et l’on peut voir sur votre souffle léger glisser la majesté du cygne de la sérénité. Chuuuttt… Détendez-vous…
Abandonnez-vous au bien-être
Ça y est ! Pour la première fois, vous venez de vous exercer au bien-être au lieu de paresser ! Je vous l’avais dit que vous seriez surprise, que vous iriez de découverte en découverte. Tout de même, ce n’est pas rien d’explorer son univers intérieur et quel délice d’y rencontrer tant de splendeurs. Il faut avoir effectué une fois la traversée pour que l’envie très forte d’y retourner devienne le support d’une discipline pleinement consentie. Le mot « discipline » vous choque ? Employons celui de « régularité » si vous préférez ! Le tout étant que vous compreniez qu’il est temps de cesser de chercher le bonheur à l’extérieur. Impossible de l’acheter quelque part et celui qui dépend des autres est toujours temporaire. Jetez un œil au centre de votre cœur tranquille, là où vous pourrez le trouver et où l’exercice suivant va vous mener.


Le bonheur est en vous
Prenez un rendez-vous avec vous
[image: images]
Tous les matins ou à n’importe quel moment de votre choix, programmez un instant différent au cours duquel il n’y a rien d’autre à faire que de vous asseoir tranquillement. Vous allez adorer cette délicieuse suspension du temps. Ne rien faire, n’est-ce pas ce que vous souhaitez le plus ? Cependant, pour que le bénéfice soit complet, voici quelques petits conseils.
Les bonnes conditions pour le lâcher-prise
Selon votre capacité corporelle, souplesse articulaire, etc., choisissez un siège où vous vous sentez bien. Une chaise fera fort bien l’affaire ou, si vous avez envie de vous faire plaisir, adoptez le traditionnel coussin de méditation que je me plais à nommer « coussin de tranquillité ».
Quel que soit le siège, il s’agit maintenant de redresser la paresse naturelle du dos en le maintenant bien droit. Vous allez voir, c’est bon pour la santé et pas si désagréable que cela.
Si vous optez pour la chaise, ne vous appuyez pas contre le dossier. Vos pieds légèrement séparés sont posés bien à plat sur le sol, les jambes dans l’alignement. Les bras souples, vos mains reposent sur vos genoux. Votre tête est droite, dans le prolongement de la colonne vertébrale, et votre regard détendu. Ne promenez pas vos yeux dans tous les sens, mais abaissez votre regard (pas la tête qui doit rester droite) devant vous vers le sol.
N’oubliez pas qu’il s’agit du rendez-vous le plus important de la journée, puisqu’il vous met en présence de vous-même, et là, croyez-moi, c’est très captivant. Vous en doutez encore ? Cela vous fait rire ? Tant mieux pour le rire qui favorise le lâcher-prise et qui dédramatise, dommage pour le doute qui vous met un boulet au pied. Mais revenons à la posture.

La posture du lotus
Si vous voulez vous essayer à la position du lotus, sachez que padma signifie en langue sanskrite « lotus » et asana, « posture », donc padmasana traduit la position que vous prenez en vous asseyant ainsi : la posture du lotus.
Assise, le dos, bien entendu, est droit, les jambes sont croisées, la droite sur la gauche, les plantes des pieds tournées vers le ciel.
Aïïïeee, aïïïeee ! Vous rencontrez le premier handicap dont toute paresseuse est affligée : je parle de la rigidité ou, si vous préférez, du manque de souplesse. La difficulté vous lance un défi, voulez-vous le relever ? Vous pouvez commencer l’entraînement en repliant simplement vos jambes en tailleur. Vous le faisiez très bien quand vous étiez petite, cela va revenir tout seul. Avec un peu de pratique, vous pourrez accéder au demi-lotus, soit la jambe droite repliée sur la gauche, le pied sur la cuisse. Les bras sont ouverts sans effort de chaque côté, vos mains placées sur vos genoux. N’oubliez pas de poser tranquillement votre regard devant vous, sans vous laisser distraire. Eh bien voilà ! C’est aussi facile que ça !
Et maintenant, demandez-vous ? Comme je vous l’ai promis, il n’y a rien d’autre à faire que laisser faire. Laissez-vous respirer, laissez-vous détendre, laissez-vous vivre cet instant de paix. Inspirez, expirez et dé-ten-dez-vous !
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