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Stop aux idées reçues
Aujourd’hui pleinement démocratisé, le yoga fait tou-
tefois encore l’objet de quelques idées reçues.
Idée reçue n°1 : il fau êre suple
Le yoga est une pratique ouverte à toutes et tous, 
quels que soient votre forme physique et votre âge. 
Il n’y a aucun préalable, mais il vaut mieux prévenir 
le professeur en début de séance si on a mal quelque 
part ou si on a un handicap. Le yoga va améliorer 
votre souplesse, mais on peut très bien pratiquer en 
étant raide comme un piquet!
Idée reçue n°2 : le yoga es ésoérique
Le yoga ne nécessite aucune initiation. Si à l’origine, 
il était lié à l’hindouisme, au-
jourd’hui, le yoga moderne n’a 
plus aucun lien avec une religion. 
Une philosophie simple sous-
tend toujours cette pratique, qui 
mène certains librement à un 
épanouissement spirituel.















[image: ]9
Stop aux idées reçues
Idée reçue n°3 : il fau êre zen
Le yoga apprend à mieux gérer votre stress et vos 
émotions, à être plus «zen» face aux événements de 
la vie. Savoir contrôler son soue, prendre soin de soi, 
permettent de trouver un certain calme, de s’accorder 
une vraie pause. Il n’en reste pas moins que les yogis 
sont des personnes comme les autres, avec leurs mo-
ments de stress ou de colère.
Idée reçue n°4 : c’es une mode 
Le yoga est une pratique ancestrale qui continue 
à évoluer au ﬁl du temps. Sa force est justement de 
s’adapter à nos modes de vie, nos capacités, et ce qu’on 
y recherche. Ainsi, actuellement, le yoga très physique 
est à la mode.
Idée reçue n°5 : c’es pur les jeunes
On peut faire du yoga à tout âge. Les jeunes vont plu-
tôt vers des pratiques dynamiques et très physiques, 
tandis qu’avec le temps, on peut se tourner vers des 
techniques plus lentes, profondes, et continuer à mé-
diter en toute circonstance.
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Idée reçue n°6 : n peu se faire mal
Le yoga n’est pas dangereux si vous êtes bien guidé·e 
et conseillé·e par un·e professionnel·e. Si vous prati-
quez seul·e, ne forcez pas et ne cherchez pas à faire 
des postures diciles. Souvent, simplicité rime avec 
ecacité.
Idée reçue n°7 : ce n’es pas pur les prif·ve·s 
Beaucoup de sportif·ve·s sont encore réticent·e·s à 
pratiquer le yoga. Pourtant, il muscle profondément, 
assouplit, renforce les capacités respiratoires, et com-
plète ecacement une préparation physique sportive, 
autant physiquement que mentalement.
Idée reçue n°8 : Ce n’es pas pur mi !
Le yoga est une pratique inclusive. Les postures 
s’adaptent à tous les corps et tous les âges, pour que 
chacun se sente bien dans sa peau.
Il existe donc un yoga pour vous.















[image: ]11
L’esprit yoga
L’esprit yoga
L’histoire du yoga est liée à celle de l’Inde, berceau de 
cette discipline, où les premiers yogis sont apparus 
il y a plus de cinq mille ans.
Tu es lien
En sanskrit, 
yoga
 signiﬁe «lien», «relier»:
• Le corps avec l’esprit, les émotions et la respiration.
• Le corps avec la nature (animaux, minéraux, végé-
taux).
• Les personnes entre elles.
• Les personnes avec l’instant présent.
Il s’agit donc d’un ensemble de pratiques physiques 
et spirituelles qui visent à retrouver ou entretenir ce 
lien, pour être à la fois bien dans sa peau et dans sa 
tête, ainsi qu’un être humain responsable, conscient, 
et pourquoi pas engagé.
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Vivre n harmnie
Dans les textes anciens qui sont parvenus jusqu’à 
nous, le yoga était avant tout une pratique spirituelle 
de méditation, appuyée sur une éthique simple : ne 
pas voler, ne pas mentir, respecter son prochain, ne 
pas envier les autres, se contenter de ce qu’on a, ainsi 
que d’autres principes de vie basés sur la vertu, la me-
sure et la discipline (les yamas et les niyamas).
Petit à petit, en passant notamment par l’Occident, 
le yoga a évolué jusqu’à devenir un moyen d’être en 
bonne santé physique et mentale grâce à des postures 
physiques, la respiration et la relaxation.
Une pratique millénaire
Les textes fondateurs du yoga sont très anciens et 
le présentent comme un moyen de libération pour 
l’homme de ses réincarnations successives. Il s’agit 
de la 
Bhagavad-Gita
 et des 
Yoga-Sutras
 du sage 
Patanjali.
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