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Préface
J’étais loin d’imaginer les bienfaits du yoga avant qu’Alexia Michel ne vienne proposer ses ateliers à nos patients souffrant d’un trouble des conduites alimentaires que sont l’anorexie mentale, la boulimie nerveuse et l’hyperphagie boulimique.
Ces troubles sont aujourd’hui considérés comme des addictions sans drogue. Cela signifie que le comportement face à l’alimentation échappe à la volonté du sujet. Ils se développent à partir d’une insécurité intérieure qui se nourrit de tristesse, d’anxiété, de peur excessive du regard des autres. Cette insécurité peut être liée au tempérament du sujet qui manque de confiance, souffre d’une mauvaise estime de lui, ou évolue dans un environnement stressant : la pandémie en est une illustration édifiante. Certains événements traumatisants, comme le harcèlement à l’école et au lycée, les deuils, les agressions sexuelles, en favorisent souvent la survenue.
Si les troubles des conduites alimentaires concernent tous les âges de la vie, les jeunes sont les premiers touchés, et ce n’est pas anodin si les réseaux sociaux sont souvent promoteurs de la maladie. Car ce qui est excitant dans notre monde médiatique et virtuel, c’est de paraître. La partie vivante et habitée du corps a, au fond, peu d’importance. À l’extrême, le corps n’est plus qu’une image virtuelle désincarnée. On occulte alors un corps qui grandit, qui mue, qui vieillit, qui meurt.
Dans les sociétés traditionnelles à composante communautaire, le corps est le relieur de l’énergie collective. À travers lui, chaque individu est inclus au sein du groupe. L’isolement au sein des sociétés occidentales témoigne d’une trame où l’homme est coupé du cosmos, des autres, de lui-même. Il traduit la clôture du sujet sur lui.
Le rapport que nous entretenons à la nourriture, au sport, et a fortiori aux troubles des conduites alimentaires, telles l’anorexie mentale, la boulimie nerveuse ou l’hyperphagie boulimique, qui en dérivent fait écho à ce mouvement autocentré qui coupe ces individus des autres et isole le corps de son unité « corps-esprit », pour ne plus être qu’un corps désincarné. Cela témoigne d’un idéal de minceur où le sujet est coupé de son environnement, des autres et de lui-même parce que les critères esthétiques obéissent à un diktat largement dominé par la maigreur et la musculature : jambes longues, ventre plat, seins haut placés pour la femme, épaules carrées, hanches fines et corps bodybuildé pour l’homme. De fait, les sociétés occidentales ont associé à la silhouette des valeurs morales très manichéennes qui divisent hommes et femmes en deux catégories : les bons maigres et les mauvais gros.
Prévenir le trouble des conduites alimentaires nécessite d’assouplir ces représentations pour incarner son corps. Pour ce faire, il convient de pacifier son rapport à l’alimentation et d’apprivoiser son corps en s’acceptant dans sa globalité « corps-psyché », dans ses différences et sa singularité.
Dans cet objectif, le yoga est un levier puissant qui aide à trouver son équilibre et réconcilie le corps et l’esprit dans une dimension holistique qui ancre le sujet dans le sol et le relie à son environnement.
À travers son livre, c’est ce que nous propose Alexia Michel dont le chemin initiatique est passé par le trouble des conduites alimentaires. C’est aussi la force de cet ouvrage qui aidera le lecteur à prévenir et soigner ces troubles.
Vincent Dodin
Professeur en psychiatrie
et directeur du service psychiatrie
de l’hôpital Saint-Vincent-de-Paul à Lille


Avant-propos
Si manger paraît la chose la plus simple et la plus agréable qu’il soit pour certains, cela est loin d’être le cas pour tous… du moins pas tout à fait. Même si ce livre est loin de ne s’adresser qu’aux personnes pouvant souffrir ou souffrant de troubles des conduites alimentaires (TCA), il est bon de savoir que quatre personnes sur dix souffriraient d’anorexie mentale, de boulimie et d’hyperphagie en Europe occidentale, à un moment dans leur vie. Nous parlerions de 10 % de la population française concernée par les TCA. Pour ma part, je vois, avec ou sans TCA avéré(s), un nombre très élevé de femmes et d’hommes qui pâtissent de leur image corporelle, de l’insatisfaction liée à leur poids, d’un rapport à l’alimentation plus ou moins compliqué.
Et c’est même systématique ! Dès lors que j’explique ce que je fais, c’est-à-dire accompagner le plus grand nombre, via le yoga, vers l’acceptation de soi et un rapport à l’alimentation apaisé, mes interlocuteurs viennent me voir (plus ou moins en catimini) pour me dire qu’ils ont aussi vécu « ça ». En tant qu’entrepreneur et au regard du « marché » que je touche, il arrive que l’on me parle de « niche ». Je peux vous assurer qu’il ne s’agit pas de cela…
La grande majorité des personnes concernées ne seront pas visibles dans les statistiques officielles, la plupart ne seront pas accompagnées, voire pour certaines soignées. Elles n’ont pas moins la ferme volonté de s’en sortir, TCA ou pas.
Acceptation de ce fait comme étant une normalité (il n’y a qu’à regarder le nombre de femmes qui font un régime minceur alors qu’elles n’en ont pas besoin), impression que ce rapport à soi sera toujours ainsi dans une société qui fait du corps un objet, manque de structures et de personnel pour la prise en charge quand la situation tourne à la pathologie (suffisamment grave pour être reconnue et considérée), ou encore idée que les TCA sont de toute façon chroniques… autant d’aspects spécifiques à chacun qui font que manger est un poids. Car là est ce dernier, dans le comportement alimentaire qui en dit long sur bien d’autres choses.
Le poids du mental, qui pèse sur le corps, est le plus lourd, et ce, peu importe ce qui est annoncé sur la balance. À 37 kilos, mon mental était si lourd que je tentais d’y échapper, de m’envoler comme une plume. Je vous laisse imaginer ce que furent mes sensations avec 20 kilos de plus. Et pourtant, le poids du corps allait de l’avant, le mental battait en retraite, et ensemble, au bout de bien des ajustements, ils se rencontrèrent sur la ligne de front pour la vie. Le drapeau blanc annonçait ce que je n’aurais jamais cru possible : l’unification, l’accord de paix. Ou plutôt, la guérison totale pour laquelle je vous supplie de ne pas perdre espoir.
Je ne compte pas faire de mon expérience personnelle de l’anorexie une vérité universelle, et surtout pas dans l’accompagnement que je propose. Certes, elle m’apporte une compréhension de la pathologie et vient justifier en partie ce que je fais aujourd’hui. Mais elle ne suffit pas. Et j’ai plutôt l’impression que bien des choses ne suffisent pas : sensibilisation concernant les troubles alimentaires, moyens divers de prise en charge, ponts entre médecine allopathique et médecine dite « alternative », formation des professeurs de yoga, mesures pour combattre le contenu néfaste de la diet culture mettant en danger la santé mentale et physique… En même temps, je n’ai jamais rencontré des soignants aussi dévoués à leurs causes, des patients ou personnes à la recherche d’harmonie aussi déterminés, des thérapeutes aussi enjoués à l’idée de créer des ponts, de l’union. Si celle-ci fait la force, alors allons dans ce sens-là. N’attendons pas car il y a urgence !
C’est ce que j’essaye de faire, chaque jour. Mettre l’union – ultime proposition et réalité du yoga – au service de ceux qui recherchent l’équilibre, l’harmonie face à l’assiette, au miroir, mais surtout comprendre tout ce qui aura créé le déséquilibre. Faciliter l’éclosion de chacun. C’est une proposition pour la vie, une invitation à l’émancipation qui permet l’apaisement dans le rapport à l’alimentation et à son apparence physique… et bien plus par et pour la suite. « Faire du yoga » n’est pas tenir la posture sur la tête, c’est l’union retrouvée avec soi-même, accessible à toute personne ayant un corps et qui respire.
Cela dit, l’accompagnement adapté est indispensable. Tout comme il est important de rappeler qu’il ne remplace pas le parcours de soins habituel quand nécessaire. L’optimum est de personnaliser, de cumuler intelligemment les approches et types d’accompagnements. À ce propos, je souhaite remercier du fond du cœur les professionnels de santé qui permettent cela, en premier lieu le professeur Vincent Dodin ainsi que son équipe à l’hôpital Saint-Vincent-de-Paul à Lille, avec qui je travaille et grâce à qui nous initions la recherche autour des bienfaits du yoga sur les personnes souffrant de TCA.
Il y a aussi les psychiatres, psychologues, nutritionnistes… qui ne s’arrêtent pas à l’idée que « de toute façon, dans le yoga, il y a à boire et à manger », qui m’ont fait confiance et qui, au-delà de ma petite personne, reconnaissent les bénéfices du yoga et les mettent au service de leurs patients ou, du moins, y sont sensibles et restent ouverts à ses enseignements. La santé de chaque personne, patient ou pas, reste l’unique objectif qui vaille pour eux, pour nous. Merci à ceux qui ont pris la parole dans ce livre.
Chaque jour, je reçois des messages en réaction au contenu que je partage, et depuis le début de l’aventure Yoga & Peanut Butter, également une multitude de témoignages. Ceux-là sont en lien avec le rapport à soi-même et vis-à-vis de la nourriture bien évidemment, mais sont surtout des récits de vie. Je suis absolument touchée par cette mise dans la confidence, par le courage, la vulnérabilité et la volonté des destinateurs. Par-dessus tout, je crois qu’il est extrêmement important de libérer la parole ! Alors à chaque fois que cela est possible, c’est ce que je tente de faire en ouvrant un espace d’expression.
Merci à ceux qui ont répondu à cet appel. Vous retrouverez leurs mots, de ceux qui me touchent le plus, au fil des pages dans les encadrés « Témoignages ». Certains n’ont pas pu apparaître ici et n’en sont pas moins percutants, utiles, puissants.
Merci aussi à tous ceux qui doutent, cherchent incessamment, inlassablement, à bien faire avant d’avoir raison. Ceux, sages et humbles, qui sont au service des autres avant d’être à celui de leurs saintes convictions… et de leur ego.
Merci à ces autres qui sont tout pour moi ! À mon âme sœur, et à ma petite sœur Lisa (qui réalise les illustrations de ce livre), ma famille, mes amis, aux journalistes, influenceurs, partenaires, à Larousse, à ma communauté qui m’ont littéralement sauvé la vie pour les premiers, accompagnée, écoutée, aidée, permis de lancer Yoga & Peanut Butter et de faire vivre ce que je sais faire de mieux. Et ce n’est qu’un début, quelques pas sur le chemin qui est le mien et le nôtre, au regard des effets positifs de ce que je propose, que vous seuls rendez possibles et dont vous témoignez.
Sur ce chemin, il y a une mention très spéciale pour le docteur Jacques Vigne, « renonçant mais pas mendiant » comme il se plaît à dire avec humour (comprendre sanyasi dans la tradition hindoue), dans la lignée de Swami Vijayânanda (grand dévot de l’immense Mâ Anadamayi), spécialiste de la psychologie spirituelle, du yoga, de l’Inde, grand méditant et auteur d’une vingtaine de livres. Ses écrits ont été d’une révélation positivement fracassante pour moi et notamment son ouvrage La faim du vide, faisant le lien entre yoga, anorexie et spiritualité.
Il est mon mentor, mon guide, mon ami. Il a su me mettre sur la voie du mariage avec moi-même, avec le monde et avec mon autre, continue de l’éclairer de ses savoirs et de ceux de ses maîtres spirituels.
Un dernier merci aux autres maîtres spirituels, philosophes et autres enseignants qui sont les miens, dans ce monde et au-delà. Ils me permettent de transmettre et m’éclairent.
Car voilà un autre point que je souhaite souligner : la connaissance est certes un chemin qui mène vers la lumière mais qui reste parsemé de parts d’ombre, sans lesquelles le chemin lui-même n’existerait pas. Je ne prétends pas être en possession de toute cette première quant aux TCA, au yoga ou aux réalités de chacun. Mes écrits pourront peut-être étonner certains spécialistes en médecines diverses, pratiquants et enseignants de yoga, ou autre lecteur. Si vous en faites partie, sachez que je reste ouverte à toute critique constructive, au dialogue, dans le seul but d’accompagner et transmettre encore mieux et ensemble.
Et pour tous les lecteurs enfin, j’émets le vœu que vous trouviez votre boussole intérieure. Celle qui vous guidera sur le chemin de l’inconditionnelle paix et de l’amour envers vous-même. Celle qui, forte de connaissances et pratiques, ne fera que révéler au grand jour ce que vous êtes déjà… parfait.
Namasté,
Alexia


Rejoignez la communauté
Yoga & Peanut Butter
Pour toujours plus d’harmonie avec son alimentation et d’acceptation de soi, j’ai créé pour vous un espace dédié.
En scannant le QR code, ou bien en vous rendant sur le lien ci-dessous, vous aurez accès à des contenus bonus qui vous permettrons de poursuivre l’aventure avec moi ! Vous y trouverez :
 le premier cours de yoga de la méthode complète en ligne ;

 un code promo afin de commencer la méthode en ligne, en complément du livre ;

 une méditation guidée pour relâcher les tensions de la journée ;

 ainsi qu’une invitation à rejoindre notre groupe sur WhatsApp.


Et parce qu’on est toujours plus forts ensemble, n’hésitez pas à laisser également votre témoignage personnel sur cet espace, je serai ravie de vous lire !
[image: ] https://bonuslivre.yogaandpeanutbutter.com


« J’arrête de me sentir coupable »
« Les erreurs sont faites pour être corrigées. L’illusion mène à la désillusion. »
Hariharananda


« Termine ton assiette ! »
Et parfois même, la menace d’être privé de dessert suit l’injonction.
Déjà, très tôt, le dessert est considéré comme une récompense qui, quelques années plus tard, sera de l’ordre de l’interdit (quel renversement de situation terrible !). Et nous ne manquons pas de contradictions ou façons de penser quelque peu étranges parfois.
Par exemple :
 Un enfant ayant bon appétit fera la joie de ses parents ! Mais un adulte qui se sert à nouveau (et surtout une femme) sera mal vu.

 Un adolescent qui dévore un goûter gigantesque sera dans la fleur de l’âge où l’appétit est tout aussi grand. Mais une adolescente qui fait de même devra « quand même faire un peu attention ». L’adolescence peut être si disgracieuse après tout.

 Une personne qui perd du poids sera félicitée alors que celle qui en prend (hors cas d’anorexie ou autre pathologie causant une perte de poids éventuelle, conséquente) sera forcément dans une phase de sa vie où ça ne va pas fort. Et encore une fois, elle devra « faire attention ».


Et c’est sans compter sur les autres mises en garde telles que celles de : ne pas trop manger de pain à table parce que « ça fait grossir », ne pas boire trop d’eau sous peine de faire gonfler l’estomac, ne pas avoir la main lourde sur le sel car cela provoque de la rétention d’eau, ou encore ne pas manger trop vite parce que forcément… « ça fait grossir ». Globalement, il faut « faire attention » parce que « ça fait grossir ». Le poids est une menace qui plane sur chacun de nos coups de fourchette !
Mon intention n’est pas de dire que l’inverse est bon pour la santé (particulièrement sur ces derniers points), et je ne porte pas de jugement sur les situations données en exemple (qui sont d’ailleurs évocatrices de ce que j’ai pu moi-même entendre plus jeune). Je veux plutôt mettre en avant le conditionnement vis-à-vis de la nourriture. Nous l’avons tous et de celui-ci découle un certain rapport à l’alimentation. De fait, nos comportements alimentaires sont un véritable langage personnel ! La nourriture est un moyen :
 de trouver du réconfort ;

 de créer du lien, de se sentir ensemble ;

 d’affirmer une appartenance (à une culture, à une famille, à une région…) ;

 de s’opposer, de refuser, de choisir, de contrôler ;

 de ressentir du plaisir ;

 d’exprimer son art ;

 d’attirer l’attention ;

 d’éveiller des souvenirs personnels, des mémoires collectives ;

 de passer par toutes les sensations, impressions et émotions ;

 de donner, de recevoir, de transmettre ;

 d’être en santé et de rester en vie.


[image: ]Quel est votre « langage de la nourriture » ?
Avant d’aller plus loin, prenez un moment pour penser et écrire ce que serait dans les grandes lignes votre « langage de la nourriture ».
La plupart du temps, à quoi vous sert la nourriture ? Quelle place prend-elle dans votre vie, dans votre quotidien, dans votre tête ? Qu’est-ce qu’elle reflète de vous ? Quels liens vient-elle tisser avec votre entourage, avec le monde ?
Aucune mauvaise réponse n’est possible ici, et à l’image de ce langage qui évolue avec le temps, les réponses peuvent également changer selon les âges.


Dans ce rapport à l’alimentation, causes et conséquences valsent et se rencontrent autour de nos divers besoins, enjeux, attachements, croyances, états d’être ou de santé, relation à soi, à ses proches et au monde.
La plupart du temps, tous ces comportements ne sont pas conscients et chacun ne constitue que très rarement une action (acte ou pensée) isolée. Nous pouvons chercher le réconfort à travers la nourriture par manque d’amour, boire de l’alcool par obligation sociale, contrôler la nourriture par peur de prendre du poids ou manger pour pallier le trop-plein émotionnel. Ces comportements alimentaires révèlent et sont en corrélation avec d’autres champs. Par exemple, il peut être question de : peur de l’abandon, difficulté à dire non et bénéfices secondaires, déséquilibre émotionnel. Cela illustre succinctement les enjeux qui se cachent derrière les divers comportements alimentaires.
Il est possible que l’on nous fasse croire l’inverse, c’est-à-dire que tout est question de volonté, soit « si tu veux, tu peux… manger plus, moins, autrement ». En effet, les injonctions familiales, sociales, et puis personnelles peuvent alimenter la croyance que tout est (si simplement) en notre pouvoir, qu’il suffit de le vouloir. Manger moins, manger plus, manger mieux, manger à cette heure-ci, pas comme ci mais plutôt comme ça… en somme, qu’« il n’y a qu’à ».
[image: ] ENTRETIEN
avec Ella Aflalo
Ella Aflalo est cheffe (participante à Top Chef 9) et auteure du livre Sol (First, 2022), faisant notamment honneur à sa grand-mère, à la transmission entre femmes.
Alexia : On parle de plus en plus de clean eating ou encore d’alimentation intuitive, de cette nourriture qui serait autant redoutée que thérapeutique. Est-ce que ces étiquettes te touchent, t’influencent ?
Ella : C’est dur de répondre oui ou non… On ne peut pas être totalement déconnectée. Il y a forcément une part d’émotionnel et de personnel dans la cuisine. Il y a eu des moments où ça a été dur pour moi de faire la part des choses entre création pure et ma relation personnelle à l’alimentation. Mais je crois qu’il ne faut pas trop intellectualiser pour que le passage à table reste un moment de plaisir. C’est d’ailleurs ce qui me porte : réunir les gens autour d’une table et leur donner de l’amour à travers ma cuisine, plutôt qu’imaginer que cela puisse être source de stress. Et pour ça, que les produits soient de saison, qu’on reste avec une cuisine accessible à tous, avec le côté sexy du gourmand aussi ! Si j’intellectualisais tout, peut-être que je ferais autrement.


Résumer le comportement alimentaire à l’acte de manger, de façon intrinsèque, comporte le risque d’évacuer les raisons du comportement alimentaire lui-même. Or, il est extrêmement difficile de modifier un comportement si nous n’en considérons que la surface et non le fond, ses racines causales (qui révèlent quasi systématiquement qu’il n’est pas question de volonté).
Je vous propose que l’on se focalise d’abord sur les conditionnements, et particulièrement les croyances. Elles sont souvent un obstacle au discernement juste, basé sur la connaissance, la sagesse, le raisonnement, la conscience profonde.
C’est ce que met en avant Krishnamurti : « La croyance est une chose et “ce qui est” en est une autre. La croyance est un mot, une pensée, elle n’est pas la chose, pas plus que votre nom n’est véritablement vous-même. Au moyen d’une expérience personnelle, vous espérez avoir un contact avec la vérité de votre croyance, vous la prouver à vous-même ; mais cette croyance même conditionne votre expérience. Ce n’est pas tant que l’expérience surgisse comme preuve de votre croyance, mais plutôt que la croyance engendre l’expérience. »
La croyance est donc limitante. Elle va créer le terreau de la culpabilité, car ne pas valider la croyance provoque le sentiment de culpabilité. Pour résumer, ne croyez pas forcément ce que vous croyez !
Je vous rassure, personne ne vit sans croyance aucune, à moins d’être né dans un état de béatitude et de délivrance (ce qui n’arrive qu’à très peu de yogis) ou de travailler à leur déconstruction pour s’en libérer. Les croyances se cristallisent vers l’âge de 10 ans et prennent plus ou moins de place au niveau de nos identités, comportements, de notre vision de soi et de tout ce qui nous entoure. Toutes ont des fondements, qu’il est bon de découvrir pour mieux s’en détacher et aller vers le discernement juste.
Dans le cadre qui est le nôtre, le comportement alimentaire est la résultante de nombreux facteurs dont les croyances font partie. Celle que nous ne sommes « pas assez » vient violemment abîmer l’estime de soi.
Zoom sur des situations concrètes :
Mon corps n’est pas assez bien/mince/tonique.

Mon ventre n’est pas assez plat.

Mon ventre n’est pas assez plat… alors que je viens d’accoucher il y a quelques semaines/mois.

Mes fesses ne sont pas assez rebondies pour que je puisse me mettre en maillot de bain.

Mes seins ne sont pas assez gros/toniques/beaux, pour que je mette un décolleté.

Je ne suis pas assez belle/grande/petite/mince/jeune.


Ce type de croyances va faire de l’alimentation un moyen de changer les choses, de rattraper, de maîtriser, de contrôler… l’apparence physique et très principalement le poids, perçu comme élément principal de gêne dans notre société (et sans même parler d’obésité qui est véritablement un problème de santé publique). Les dérives grossophobes l’attestent. Si les Américaines passent trente et un ans de leur vie au régime en moyenne, ce n’est pas pour des raisons de santé liées au surpoids, et cela ne met certainement pas en avant l’efficacité des régimes minceur… mais plutôt la pression exercée sur le corps des femmes.
En parallèle de cela, les femmes (et nous avons heureusement beaucoup entendu parler de charge mentale ces dernières années) doivent être à la fois carriéristes, mamans modèles, relax et sophistiquées, drôles et sérieusement inspirantes, responsables, mais aussi avec le goût du risque, matures mais en restant jeunes… ce qui n’arrange rien à la situation concernant les croyances limitantes et l’estime de soi. Pour peu qu’un terreau dû à l’enfance ou au contexte personnel soit rabaissant et humiliant (sans aller jusqu’à la perversion narcissique ou le traumatisme), se présente alors à nous un cocktail explosif. Et ici encore, les raisons du manque d’estime de soi peuvent être nombreuses, je n’énumère que les plus évidentes et les plus rencontrées. De plus, je précise que les hommes peuvent également être touchés par tout cela.
Cette course au mieux, à la performance, sur fond de comparaison, devenant constante avec les réseaux sociaux – pour ne citer qu’eux –, mène à une forme de culpabilité (elle aussi plutôt constante).
Même si vous ne vous sentez pas dans la compétition féroce, la comparaison absolue, avec un manque d’estime de vous-même évident, il est possible que vous ayez ressenti de la culpabilité à répétition, en lien avec la nourriture. Cela reste plus ou moins diffus mais pas moins présent, presque accepté et normal. C’est le fameux dessert sur lequel on va « craquer », le brunch qui « dépasse les limites », l’hésitation devant deux paquets de céréales et le choix des plus gourmandes…
Note importante : je ne suis pas en train de valoriser les excès alimentaires en tout genre. Bien évidemment, il est préférable d’un point de vue santé et nutritionnel de rester dans la modération, l’équilibre et le plaisir. Ce que je soulève ici, c’est plutôt la culpabilité et les pensées dévalorisantes qui vont naître des situations présentées, qui vont construire avec le temps une image faussée de soi-même. Et parfois, les soi-disant excès sont bien loin d’en être d’un point de vue nutritionnel.
À la vue d’une publicité, d’un post Instagram avec une énième beauté fatale ou tout autre déclencheur, il est probable que vous décidiez de vous « prendre en main » et de commencer à restreindre la prise alimentaire. Quasiment toutes les femmes ont déjà vécu cela : la fameuse étincelle qui fait naître cette idée que « demain, j’arrête » ceci ou cela, ce repas-là ou cette sortie. Généralement, c’est ainsi que se met en place le cercle : restriction, compulsion, compensation alimentaire. Celui qui épuise autant le corps que le mental, et qui a été vulgarisé sous le nom d’« effet yo-yo ». La culpabilité occupe une place centrale dans ce processus qui est très influencé par son contexte social et l’histoire de chacun.
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1/ Être coupable ou se sentir coupable
Il y a une différence entre être coupable (être responsable d’une infraction) et se sentir coupable (avoir la sensation d’avoir fauté). Cette seconde culpabilité crée cette zone floue et sème le trouble dans notre capacité à prendre et à assumer pleinement nos choix, nos joies et parfois même nos privilèges. Faire cette différence est la première étape pour prendre du recul et commencer à s’en détacher.
2/ Comment ça marche ?
D’où vient ce sentiment de ne pas avoir fait ou de ne pas faire ce qu’il faut ? Précisément, cette sensation de ne pas correspondre à ce qui est attendu de nous. La culpabilité est la conséquence de ce décalage entre notre monde intérieur et le monde qui nous entoure. Comme l’adolescent qui peut se sentir coupable de ne pas choisir les études dans lesquelles ses parents l’imaginaient. Ou des parents qui divorcent et culpabilisent d’imposer à leurs enfants cette nouvelle façon de vivre leur famille. C’est notre propre grille de lecture de ce qui est bien ou mal qui alimente notre culpabilité.
3/ Retourner dans le présent du passé
Il s’agit de revenir dans l’instant présent du passé. De vous remémorer le contexte dans lequel vous étiez lorsque vous avez pris votre décision et de vous poser cette question : « Compte tenu de tous ces paramètres, ai-je fait de mon mieux ? » Il est rare de ne pas pouvoir répondre par l’affirmative. Car nous faisons dans la majeure partie des cas ce que nous pouvons avec ce que nous avons. La culpabilité naît dans la seconde, la minute, la semaine qui suit ce que nous avons fait ou dit, lorsque nous avons ce recul et voyons le mécontentement de l’autre, ou qu’une autre façon aurait été plus efficace. Il n’y a que ceux qui ne font rien qui ne se trompent jamais. C’est ce que l’on appelle l’expérience.
4/ La culpabilité, une marque d’humanité
Cependant, tout n’est pas à jeter dans le sentiment de culpabilité. Car lorsque vous culpabilisez, vous êtes en contact avec cette envie de faire mieux la prochaine fois. Vouloir progresser est une belle valeur dans un monde qui a soif de bienveillance, de soin et de respect. Elle est donc bienvenue pour indiquer ses axes de progression, et à éviter quand elle indique uniquement le point noir sur la page blanche.
5/ Sortir de sa culpabilité en 7 étapes :
Faire la différence entre être coupable et se sentir coupable.
Identifier ce qu’on attend de moi et ce que je veux.
Revisiter sa grille de lecture de ce qui est bien et mal.

Relativiser.

Retourner dans l’instant présent du passé.

Accepter l’histoire telle qu’elle est.

Réaliser que chaque être humain porte sa propre valise.




Continuons le raisonnement ainsi :
 Est-ce qu’une motivation, de laquelle découlent des prises de décision impactant défavorablement la santé physique et mentale, et qui naît d’un contexte culpabilisant et de croyances limitantes, est bonne ? Non.

 Est-ce que cela est une question de libre arbitre et de choix ? Pas tellement, non.

 Est-ce que vous êtes en mesure de transformer cela ? OUI ! C’est ce que propose le yoga.


Voici quelques-uns des aspects que le yoga offre à ses pratiquants :
L’arrêt des fluctuations du mental, et avant cela, son apaisement, la diminution des pensées perturbatrices et dévalorisantes.

Le questionnement des obstacles sur le chemin de la réalisation du soi, la proposition de savoirs et pratiques pour les dépasser (culpabilité, croyances limitantes, conditionnement étouffant…).

La prise de hauteur vis-à-vis de soi-même, la capacité à devenir l’observé-observant, tout en restant pleinement dans le moment présent, évitant quelconque dissociation. La possibilité d’être dans le détachement par rapport aux expériences vécues, l’ancrage et l’alignement qui permettent une présence solide et sereine à la fois.

L’union retrouvée avec soi-même (et au-delà) ! De celle qui mène vers la prise de conscience que nous sommes parfaitement parfaits tels que nous sommes, que le divin qui réside en nous transcende tout, qu’il est source de lumière et d’amour intarissable.

Le développement de la non-violence, l’honnêteté envers soi-même, le contentement, la modération, l’équilibre, la joie sereine, la concentration, la vitalité, la vivacité d’esprit et les idées claires qui mènent vers une motivation puissante et des actions justes…

Les nombreux effets bénéfiques sur la santé physique et mentale !


La voie du yoga est transformatrice parce que libératrice, révélatrice.
Heureusement, cette émancipation n’est pas réservée qu’aux personnes souples, minces et jeunes. Tout comme elle ne passe pas uniquement par la pratique de postures (avancées). Et ne suppose pas non plus que nous devenions tous des yogis retirés dans leur grotte. Bref, le yoga s’adresse à tous sans aucune exception, il peut être commencé de façon très simple… et d’ores et déjà à travers la lecture de cet ouvrage.
Mais alors, avec tout ça… comment commencer ?


Commencer ou adapter sa pratique du yoga
Si vous débutez, je comprends tout à fait que vous puissiez être perdu devant l’offre de yoga, immense. Et si vous pratiquez déjà, il me semble bon de revenir sur les approches les plus adaptées (face à une tendance à la culpabilité, à l’agitation, à la dissociation avec le corps ou au désamour de celui-ci…).
Avant même de considérer l’offre de yoga, le yoga en lui-même, au vu de la façon dont il est présenté parfois, peut donner lieu à quelques appréhensions.
Désamorçons-les ensemble !
La tenue de yoga : elle n’a pas forcément lieu d’être spécifique si vous avez déjà des vêtements dans lesquels vous vous sentez à l’aise pour bouger. Ceci dit, vous avez été quelques-uns à me rapporter que l’achat d’une nouvelle tenue et d’un tapis avait été motivant… donc pourquoi pas, mais ce n’est pas (le prix de) la tenue qui fait le yogi.

Le tapis : allez vers du confort, c’est-à-dire de l’épaisseur (si vous débutez et même si vous pratiquez déjà, offrez-vous un peu de douceur dès le tapis !). Concernant le prix, les tapis les plus chers ne sont pas forcément les meilleurs.

Le cours ou studio : préférez ce qui ne va pas vous mettre dans l’inconfort ou vous donner la sensation de ne pas être à la hauteur (encore une fois). Allez vers un cours accessible, doux, avec un professeur qui l’est tout autant.

L’option du cours en ligne : c’est une très bonne façon de commencer et de pouvoir pratiquer à tout moment ! Je conseille ceci dit de passer en présentiel de temps à autre, dans le cas où vous deviendriez fan des cours en ligne, pour être ajusté, profiter de l’énergie de groupe éventuellement, et laisser l’écran un peu de côté.

Le type de yoga : adapté, cela ne fait aucun doute. Au-delà du fait que l’on puisse penser qu’il n’y ait pas plusieurs types de yogas mais qu’un seul yoga, vous allez devoir prendre une décision : que choisir entre hatha, ashtanga, power, yin, hot, air, vinyasa… yoga ?


Mais la véritable question à se poser sera : « De quoi ai-je vraiment besoin ? »
Si vous avez besoin d’ancrage, de reconnexion avec votre corps, de bienveillance envers vous-même, d’apaisement, de lâcher-prise, d’équilibre et de modération… il est préférable d’aller vers des pratiques douces, où les postures sont adaptées à chacun, tenues sur plusieurs respirations. Il faut que le travail sur la respiration soit proposé, tout autant que la relaxation. Le yin yoga est une très belle option, ou bien le hatha ou vinyasa, s’ils restent doux (car initialement, ils ne sont pas considérés comme tels). Éloignez-vous de toutes les pratiques très dynamiques, extrêmement structurées, avec une forme de rigidité (Iyengar ou ashtanga par exemple et en général), ou de celles qui seraient exclusivement posturales (étant davantage un cours de fitness ou de sport). Cela ne va faire qu’alimenter le déséquilibre que nous cherchons à pallier.
Et je sais combien il est possible d’être très justement attiré par ces pratiques-ci : dynamiques, axées parfois sur la souplesse, sur la technicité des postures, avec l’envie d’aller vers celles qui sont les plus avancées. Cela est le cas chez les personnes qui souffrent d’un contrôle excessif, d’un mental qui prend énormément de place, d’une habitude à contraindre le corps, d’un stress lié à l’image de soi… ce qui était mon cas ! Je vous parlerai plus loin de yogarexie (cette pratique du yoga qui ne fait qu’accroître les symptômes de l’anorexie ou de l’orthorexie).
La relation professeur/élève : je cite Bruno Pinçon : « Le maître est à l’intérieur de l’élève, l’élève est à l’intérieur du maître. » Nous sommes bien loin de la considération de « maître » dans la majeure partie des cours de yoga, mais cela illustre l’absence de subordination entre le professeur et vous, ainsi que votre capacité à « être maître à bord ». Aucun professeur de yoga ne peut être au fait de l’exhaustivité de vos besoins, votre histoire, vos mémoires karmiques présentes et passées, l’état dans lequel vous êtes en étant sur le tapis, et ce par quoi vous allez passer au cours de la séance. Il est là pour vous guider, vous écouter, s’adapter, mais vous devez tenter de vous écouter et vous adapter également, en respectant vos limites et en honorant vos besoins. Vous pouvez considérer cela comme un échange, la communion d’un espace-temps partagé autour d’une pratique commune où l’enseignant est à votre service, tout autant que vous. Vous êtes actif, avec l’intention de faire au mieux ! Le yoga demande cela.
Dans certains cas, et très particulièrement dans celui des troubles des conduites alimentaires (TCA), il est très difficile de mettre le doigt sur ses besoins et limites. Avant de poursuivre sur la pratique du yoga dans ce cas précis, voyons ce que sont les TCA.
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Les TCA se caractérisent par une souffrance psychique associée à des perturbations significatives de la prise alimentaire. Les personnes concernées accordent généralement une importance démesurée à leur poids et à la forme de leur corps ou de parties spécifiques de celui-ci.
Les troubles peuvent entraîner des variations importantes du poids, une mésestime de soi, des obsessions, des perturbations de l’image de soi (la personne ne se voit pas telle qu’elle est réellement), mais aussi des croyances dysfonctionnelles qui entretiennent les troubles (comme la croyance qu’« en mangeant du gras, on va devenir gras »). On retrouve souvent des symptômes anxieux ou des états dépressifs associés.
Parmi les TCA, vous avez sûrement déjà entendu parler de l’anorexie mentale, de la boulimie nerveuse, ou encore de l’hyperphagie boulimique qui sont les trois troubles les mieux identifiés et les plus fréquents. D’autres troubles alimentaires existent comme le mérycisme (régurgitation volontaire d’aliments suivie de leur mâchonnement, chez l’enfant), l’anorexie à poids normal, l’hyperphagie nocturne… On recense aussi des formes incomplètes de ces troubles qui peuvent, elles aussi, être à l’origine d’un mal-être important sans rentrer dans les « cases » classiques.
Les causes de ces troubles sont multi-factorielles : des facteurs prédisposants, déclenchants ou encore d’entretien peuvent être repérés. Les personnes souffrant de ces maladies ou leur entourage n’en sont donc en aucun cas responsables, même si on peut parfois l’entendre !
Tous ces troubles peuvent avoir des conséquences graves pour la personne pouvant aller jusqu’au décès. Depuis la crise sanitaire, le nombre de nouveaux cas a explosé à travers le monde, en particulier chez les jeunes de 15 à 25 ans. Heureusement, des soins spécifiques efficaces existent pour s’en sortir. Ne restez pas seuls !
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Si vous souffrez de TCA ou pensez en souffrir, même en partie, il est important que le professeur de yoga qui vous accompagne soit sensibilisé à ce que vous êtes en train de vivre. Beaucoup de professeurs de yoga souffrent eux-mêmes d’orthorexie (et d’anorexie) et il est capital que la pratique du yoga ne vienne pas, par et pour les professeurs et élèves, accentuer les TCA.
Adoptez sur une pratique qui va dans le sens de la bienveillance envers vous-même, encadrée de façon sérieuse et pas moins joyeuse.
Si vous êtes déjà pratiquant de yoga et que vous n’avez pas envie de changer votre pratique actuelle parce que vous vous y êtes habitué et que vous l’appréciez, parce que vous avez certaines craintes (ne plus être aussi souple par la suite ou ne plus dépenser suffisamment de calories), ou encore parce que vous adorez votre professeur, équilibrez les choses. Le changement est effrayant, le mental s’y oppose. Alors allez-y doucement en prenant un ou deux cours plus doux. Vous pouvez aussi adapter votre pratique si elle est trop dynamique, en gardant à l’esprit que ce qui compte est votre équilibre et vos besoins… votre santé physique et mentale. Tous les professeurs de yoga sont en mesure de comprendre et de plébisciter cela.

Sur le tapis, devant l’assiette, face au miroir…
Ce qui se passe sur le tapis ne reste pas sur le tapis ! Là est la magie du yoga et des changements qu’il permet.
À quoi bon confronter une personne, encore et encore, à son incapacité à sortir du contrôle de son poids, de son alimentation, des calories ? Faire autrement lui semble impossible, impensable, extrêmement stressant, voire dangereux. En revanche, lui permettre de voir et constater qu’un petit lâcher-prise est possible est un premier pas, une brèche à exploiter.
Qu’il s’agisse de contrôle ou de culpabilité, le yoga permet de revoir les croyances et d’abaisser les barrières en offrant l’expérience d’apaisement et de pardon (dans le cadre de ces deux aspects-là). Cette expérience ne va pas se cantonner à rayonner sur le tapis mais bien au-delà.
Car voilà le problème auquel nous sommes confrontés dans nos sociétés occidentales : penser que tout est séparé, scindé, indépendant (corps, mental, esprit). Nous commençons tout juste à faire des liens entre santé physique et santé mentale. Cela paraîtra d’une évidence déconcertante à certains, et pourtant, ce n’en est pas une pour tous, autant dans les diverses prises en charge que dans la pensée collective. Si l’on se plaît à parler de façon positive de l’approche de santé holistique dans la littérature scientifique, où la pluridisciplinarité est montrée comme une force, il en est autrement dans les faits. Il faut laisser le temps au changement, j’ose espérer, en tant que simple observatrice, personne, citoyenne et éventuelle patiente.
Remettant ma casquette de professeure de yoga, je vous propose de prendre l’exemple des koshas afin d’illustrer l’approche holistique de la pratique. Les koshas sont les cinq enveloppes, coquilles ou corps qui nous constituent selon la tradition védantique, de laquelle découle le yoga. Et parce qu’une image vaut parfois mille mots, voici représentées ces cinq enveloppes :
[image: ]Plus exactement, chacune des enveloppes communique, est interdépendante et complémentaire des autres. Il n’y a pas de frontière mais une certaine profondeur.
Annamaya kosha est le corps physique qui est alimenté par la nourriture physique et qui deviendra nourriture physique à son tour. C’est l’enveloppe la plus dense et solide, d’où la correspondance avec les asanas (postures). Ces derniers permettent le contact avec le corps physique, son écoute, la prise en considération de toutes les informations qu’il donne et reçoit.

Pranayama kosha est le corps énergétique, en lien avec prana, l’énergie de vie. Par conséquent, il est vitalité, souffle, air. Il est aussi associé au système sanguin, vasculaire et nerveux (on verra le lien entre un souffle apaisé, un mental apaisé et l’équilibre nerveux). C’est la mise en marche, la vie et la vitalité des systèmes du corps. Il s’agit de l’enveloppe psychophysiologique et énergétique. Elle rend la pratique du Pranayama capitale en yoga. Car en maîtrisant le souffle et l’énergie, c’est finalement l’énergie de vie que nous renforçons et étendons.

Manomaya kosha est le mental conscient, inconscient et les sens. C’est à travers cette enveloppe que nous percevons, que nous ressentons, que nous avons des réflexes, que nos émotions et désirs s’expriment, de façon brute (en lien avec les glandes endocrines). C’est via ce kosha que nous faisons la différence entre le « je » et le « tu », que les doutes et les certitudes se créent et s’expriment. Il représente les fonctions primaires du mental, à la différence du prochain qui, lui, est associé aux fonctions supérieures. La clarté est en jeu car elle permet la bonne interprétation des informations données par les organes des sens, et la construction d’une pensée claire.

Vijnanamaya kosha est l’intellect, le mental supérieur qui embrasse Manomaya kosha pour constituer, ensemble, le mental. Les pensées, l’ego ou le sens de l’individualité, ainsi que les mémoires karmiques présentes et passées sont des composants de Vijnanamaya kosha. Il est cette connaissance particulière qui mobilise l’intuition, le sens philosophique, la propension à y ajouter l’aspect métaphysique et spirituel, le sens que nous donnons à notre existence. Là où Manomaya kosha est réflexe, cette enveloppe est intuition et intelligence supérieure, libératrice.

Enfin, Anandamaya kosha est la félicité, l’état d’éveil. Elle est l’enveloppe la plus divine et d’une vibration des plus élevées, elle est le bonheur immuable qui découle de l’état de pure conscience.


[image: ]Les koshas permettent également de dépasser l’idée que nous avons seulement un corps physique et un mental, qui prennent trop de place la plupart du temps. Ils invitent à la réconciliation, à l’admiration, à la gratitude face à tout ce qui nous est offert et à notre disposition, en continu. Pour revenir au sentiment de culpabilité, ils donnent également des pistes d’investigation et de pratique. Par exemple : se défaire de l’énergie de culpabilité via des exercices de respiration qui « nettoient » et ramènent au centre.
L’objectif recherché est la diminution de la culpabilité devant l’assiette, après le repas, en essayant une robe, devant le miroir, et ailleurs. Petit à petit, elle est remplacée par le pardon et la compassion, rendus possibles par le biais de la compréhension des causes de cette culpabilité.

Conseils pour la pratique posturale (asanas)
Avant de monter sur votre tapis, voici quelques petits conseils et indications :
Tentez de pratiquer à heure régulière et de préférence le matin.

Dédiez un espace au yoga, si possible un endroit calme, isolé, où personne ne pourra venir vous déranger.

N’hésitez pas à rendre cet espace plus agréable que ce qu’il ne l’est d’habitude, avec de l’encens, des bougies, des coussins (qui vous serviront pour la pratique)… Ce n’est pas très traditionnel de faire cela, mais le conditionnement allant dans le sens de l’apaisement ne peut pas faire de mal, surtout pour un pratiquant débutant.

Ne forcez jamais, dans aucune posture.

Si vous ressentez des douleurs, arrêtez.

Si vous n’êtes pas sûr de vous concernant une posture, un alignement ou autre, demandez conseil à un professeur de yoga ou à moi-même.

Si les variations qui sont proposées ne suffisent pas, il y en a d’autres ! Demandez conseil à votre professeur de yoga ou à moi-même.

Prenez toujours un moment pour arriver sur votre tapis, respirer, définir une intention pour la pratique, entrer dans les postures, y rester pour quelques respirations, sortir de la posture, enchaîner éventuellement avec une autre posture, et terminer votre pratique par un moment de relaxation (Savasana).

À tout moment, vous pouvez venir dans la posture de l’enfant (qui sera décrite ci-dessous) ou en Savasana (allongé sur le dos, les paumes des mains vers le ciel, en relaxation totale). Pensez à passer par l’un de vos deux côtés pour ne pas vous relever trop vite de Savasana.

Nourrissez la gratitude envers vous-même, ceux qui vous enseignent et les grands maîtres yogis, spirituels… Nous faisons partie d’un grand tout qu’il est bon de reconnaître et de saluer avec le cœur.


[image: ] En pratique – Dans le moment, je m’ouvre au pardon
[image: ] En posture assise, en tailleur (et si besoin adossé à un mur), le dos droit, les épaules détendues, vous prenez quelques respirations profondes et naturelles. Vous définissez une intention pour la pratique à venir, orientée sur le pardon. Ce dernier va nous permettre de diminuer la sensation de culpabilité, et de nous ramener à la compassion envers soi-même.
Exemples d’intention :
« Ici et maintenant, je ne suis coupable de rien. »

« Je m’en voulais et dans le présent, je me pardonne. »

« Je suis plus que ce que je pense. »

« Cher corps, pardon. »


Imprégnez-vous de cette intention complètement, tout en continuant à respirer paisiblement.
Commencez à ressentir toute la douceur qui émane de ces pensées positives.
[image: ] Nous allons nous focaliser, pour cette première pratique des postures, sur l’ancrage. Il est un besoin très courant et il dépasse la seule réponse à la culpabilité, tout en participant à l’atténuation de ce sentiment.
De plus, l’alternance des deux postures proposées met en avant l’indispensable approche des postures et contre-postures en yoga. La guirlande est une posture d’ouverture (ouverture à de nouvelles connaissances et perspectives également), permettant l’équilibre émotionnel et l’ancrage. Tout comme celle de l’enfant qui referme, recentre, rassure et constitue une posture de repos que vous pouvez pratiquer à tout moment.




OPS/images/fleche.jpg





OPS/cover/pagetitre.jpg
LA METHODE

Yoga
& Peanut
Butter

LAROUSSE





OPS/nav.xhtml


    

      Sommaire



      

        		

          Couverture

        



        		

          Titre

        



        		

          Copyright

        



        		

          Sommaire

        



        		

          Préface

        



        		

          Avant-propos

        



        		

          1. « J'arrête de me sentir coupable »

          

            		

              « Termine ton assiette ! »

            



            		

              Commencer ou adapter sa pratique du yoga

            



            		

              Sur le tapis, devant l'assiette, face au miroir…

            



            		

              Conseils pour la pratique posturale (asanas)

              

                		

                  En pratique – Dans le moment, je m'ouvre au pardon

                



              



            



          



        



      



    

    

      Pagination de l'édition papier



      

        		

          1

        



        		

          2

        



        		

          VII

        



        		

          VIII

        



        		

          IX

        



        		

          11

        



        		

          12

        



        		

          13

        



        		

          14

        



        		

          15

        



        		

          17

        



        		

          19

        



        		

          21

        



        		

          22

        



        		

          23

        



        		

          24

        



        		

          25

        



        		

          26

        



        		

          27

        



        		

          28

        



        		

          29

        



        		

          30

        



        		

          31

        



        		

          32

        



        		

          34

        



        		

          35

        



        		

          36

        



        		

          37

        



        		

          38

        



        		

          39

        



        		

          40

        





    

      Guide



      

        		

          Couverture

        



        		

           La méthode Yoga & Peanut Butter

        



        		

          Début du contenu

        



        		

          Table des matières

        



      



    

  

OPS/images/YogaPeanutButter-QRcode_NB.jpg





OPS/images/exo.jpg





OPS/images/micro.jpg
Y,





OPS/images/vision.jpg





OPS/images/zoom.jpg





OPS/images/Illustration_1.jpg
Annamaya
kosha

Prancyama
kosha

Manomaya
kosha

Vijnanamaya
kosha

Anandamaya
kosha






OPS/images/Illustration_2.jpg
Annamaya

kosha

Prancyama
kosha

Manomaya
kosha

Vijnanamaya
kosha

Anandamaya
kosha

Nourriture Sens - niellioonce

physique Mental 9
Ssle , Cor'p_s L Mental Intellect SRl =
physique énergétique Subtil
Asanas Prana | Manas Vijanana Ananda

(énergie) (mental) (intellect) (Eveil)

Stabilité Vitalité 1 Clarté Libération Eveil
Physique: o= sssesssmmosamsscmas seme Seee s sss semioe e an s Sess Subtil






OPS/images/fleur.jpg





OPS/images/num1.jpg





OPS/images/num2.jpg





OPS/cover/cover.jpg
Alexia Michel
Préface du Pr Vincent Dodin, psychiatre

-y, Ry -t A Ls
- oty 3 7 ’
& 3 “' s € i ¢ . !l
- F ] J - ’ 7 ! : )

' 't { - 'i o, -

g : e 43
-“‘ t - 2 *J -

b 7 .r 4%‘: _’I-Avr:l‘“jl'ETHopE
v .4 Yoga
s & Peanut
__Butter

« ETRE EN PAIX AVEC SON CORPS

GRACE AU YOGA

Un programme en 10 étapes
10 exercices pour se reconnecter a soi
20 postures accessibles a tous

LAROUSSE





