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[image: ]Si tu sais méditer, observer et connaître,
Sans jamais devenir trop sceptique ou destructeur,
Rêver, mais sans laisser ton rêve être ton maître,
Penser sans n’être qu’un penseur.
Alors, tu seras un Bon Homme mon frère.
Adaptation de Rudyard 
NOTE AUX LECTEURSNOTE AUX LECTEURS 
Le nom des postures de yoga n’est pas contractuel. Nous avons décidé de les 
rebaptiser version yoga des Bons Hommes.
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sur le moment 
présent, ici 
et maintenant.
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La découverte du yoga a été très bénéfique pour 
ma pratique sportive, mais pas seulement.
Au-delà de la mobilité qui s’est améliorée, c’est surtout 
un bien-être intérieur que j’ai découvert.
La pratique du yoga m’apprend à maîtriser mon mental 
pendant des saisons qui sont de plus en plus intenses. 
Ensuite, elle m’aide à prendre conscience de mon corps 
en mouvement dans l’espace. Je crois qu’il s’agit d’une 
pratique avec beaucoup de bienfaits.
Le yoga me permet également de travailler 
ma respiration, de rester focus et donc de faire disparaître 
les tensions. Je me focalise sur le moment présent, 
ici et maintenant, et je fais abstraction du résultat 
du week-end précédent ou de la rencontre à venir.
Faites du yoga !
MAXIME MACHENAUD,
RUGBYMAN DU TOP 14
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LE YOGA DES BONS HOMMESLE YOGA DES BONS HOMMES
« Le yoga, c’est que pour les femmes. » 
Ton voisin de palier
Il n’y a aucune raison que le yoga soit 
réservé aux femmes (comme il n’y a aucune 
raison, d’ailleurs, que le foot soit réservé 
aux hommes). C’est amusant de voir que 
cette pratique qui, semble-t-il, était à la 
base transmise d’homme à homme, est 
aujourd’hui à 70 % ou 80 % féminine (selon 
les sources). À nous de rééquilibrer la ten-
dance, pour qu’elle devienne inclusive ! Si 
tu as déjà testé un cours de yoga, tu t’es 
peut-être senti mal à l’aise parce qu’on n’y 
parle qu’au féminin… Mais cela doit chan-
ger ! Cette pratique millénaire qui a traversé 
les âges présente de nombreux bienfaits – 
c’est prouvé – aussi bien sur le plan physique 
que mental. On est d’accord qu’il serait vrai-
ment dommage de t’en priver, simplement 
parce que tu penses qu’elle n’est pas faite 
pour toi, non ?
« Il faut être souple pour faire du yoga. » 
(LE cliché incontournable)
Cette phrase, on a dû l’entendre des cen-
taines de fois ! C’est comme si tu disais qu’il 
faut être pianiste pour apprendre à jouer 
du piano, ou être chanteur pour apprendre 
à chanter. Tu comprends mieux pourquoi 
ce n’est pas vrai. C’est le principe même de 
l’apprentissage : c’est en faisant du yoga 
que tu deviendras (plus) souple. Tout s’ap-
prend, et la souplesse aussi. Le yoga fait 
même mieux : il permet de trouver un équi-
libre entre force et souplesse. Car, en géné-
ral, les gens forts manquent de souplesse 
et les gens souples manquent de force. 
Le yoga permet de développer l’un et l’autre, 
dans un objectif d’équilibre. En fait, chaque 
posture peut être pratiquée par tout un 
chacun, car elle peut être adaptée à n’im-
porte quel corps. C’est d’ailleurs ce que nous 
prônons au yoga des Bons Hommes : une 

peut te rassurer, que certaines postures 
ne demandent aucune souplesse).
« Le yoga, c’est chiant. » 
Ton prof de CrossFit
Tu as peut-être dans l’idée que le yoga est 
une pratique lente, routinière, plan-plan… 
en un mot, ennuyeuse, voire carrément 
chiante (alors que toi, tu es hyperactif et 
que tu ne sais pas rester en place). En réa-
lité, il y a autant de yogas que de profs. Il 
existe des pratiques très engageantes et 
très dynamiques, d’autres plus posées. À toi 
de trouver celle qui te correspond le mieux 
et pour ça, il n’y a rien de mieux que d’en 
tester plusieurs. Au yoga des Bons Hommes, 
nous avons essayé de créer un yoga qui te 
ressemble, un yoga qui, tout en respectant 
la tradition millénaire, est adapté au mode 
de vie moderne des hommes d’aujourd’hui.
« Je n’ai pas le temps ! » 
Ton pote de beuverie
Tu prends le temps de boire des bières 
avec tes potes le vendredi soir ? Tu fais 
des pauses déj’ le midi avec tes collègues ? 
Alors, tu as du temps. Ce n’est qu’une ques-
tion de choix, et tu peux choisir de prendre 
le temps de prendre soin de toi. Le yoga ne 
te demandera pas un engagement de fou. 
Comme tu le verras dans le programme 
PETIT FLORILÈGE 
DE CLICHÉS
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HALTE AUX IDÉE REÇUES!
que nous avons spécialement conçu pour 
toi dans ce livre, le yoga, ce n’est pas seu-
lement le format classique d’une heure de 
cours sur un tapis dans un studio. Consacrer 
5 ou 10 minutes par jour pour te concentrer 
sur ta respiration, ça aussi, c’est du yoga !
« Moi, j’ai besoin de transpirer. » 
Le patron du bar d’à côté
Tu penses que le yoga, ce n’est pas phy-
sique ? Alors pourquoi les plus grands spor-
tifs du monde en font-ils, à ton avis ? Citons 
en vrac l’apnéiste Guillaume Néry, le rug-
byman Maxime Machenaud, le tennisman 
Novak Djokovic, le golfeur Tiger Woods, 
l’équipe des All Blacks au grand complet, le 
basketteur LeBron James, et encore bien 
d’autres… As-tu déjà essayé de faire un 
équilibre sur une main ? Si oui, tu saurais 
que cela fait bien transpirer… Et pourquoi 
penses-tu que certaines postures s’ap-
pellent « les guerriers » ou « le lion rugis-
sant » ? Quant à la dernière posture qui clôt 
les séances, elle s’appelle « le cadavre » : 
c’est bien la preuve que t’es dead
« Le yoga, c’est que de la gym. » 
Ton collègue, à la machine à café
Le yoga, ce n’est pas simplement des pos-
tures qu’on enchaîne sur un tapis. C’est 
avant tout une philosophie, une façon d’ap-
préhender la vie fondée sur huit branches 
ou « commandements », dont le savoir-être 
avec soi-même et avec les autres, la res-
piration, la méditation… Quand tu te res-
pectes et que tu respectes les autres, tu 
fais du yoga. Quand tu fais des exercices 
de respiration, tu fais du yoga. Le yoga te 
permet de prendre conscience de ce qui 
se passe autour de toi, de devenir une per-
sonne meilleure et plus sereine, qui accepte 
pleinement ses émotions, qui connaît ses 
forces et ses capacités, mais aussi ses fai-
blesses et ses limites.
« Le yoga, c’est pour les mangeurs 
de graines. » 
(Entendu 10 000 fois – au moins – par 
Fred !)
Peut-on faire du yoga et consommer de la 
viande ? Peut-on faire du yoga sans manger 
hyper healthy ? Ce sont de vraies questions ! 
Sache que ce n’est en aucun cas rédhibi-
toire. Tu n’as pas besoin de changer d’ali-
mentation pour faire du yoga. C’est avant 
tout une question de choix et de liberté. 
-
phie de vie, tu vas peut-être devenir végé-
tarien, manger plus sain… C’est à toi de le 
choisir, cela ne t’est pas imposé. D’ailleurs, 
dans le tantra (qui est l’une des voies spi-
rituelles de l’hindouisme), il n’y a rien de 
« bon » ou de « mauvais », il n’y a pas de 
« classement » ou de jugement. Il y a une 
raison pour chaque chose et tout doit être 
vu dans son ensemble Le plus important 
est d’assumer ton choix en toute connais-
sance de cause, d’avoir conscience de ce 
que tu manges, et d’où viennent les ali-
ments que tu consommes et que tu mets 
dans ton corps. L’essentiel est que tu sois 
en accord avec toi-même. Tant que tu l’es, 
sens-toi libre de ne rien changer.
«
 J’ai déjà une appli pour méditer sur 
mon téléphone… » 
Ton collègue (trop) branché
L’appli de méditation, c’est un bon début, 
tu es déjà sur le bon chemin (rappelons que 
la méditation est l’une des huit branches 
du yoga) ! Maintenant, reste à décou-
vrir les autres branches et à te mettre en 
mouvement…
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LE YOGA DES BONS HOMMESLE YOGA DES BONS HOMMES
Tu crois à tous ces clichés ? Rassure-toi, 
tu n’es pas le seul ! Démonter ces idées 
reçues, c’est justement l’un des objectifs 
de ce livre.
Nous sommes partis d’un constat : 
aujourd’hui, il n’y a jamais eu autant de stu-
dios de yoga en France… Et pourtant, la plu-
part du temps, les cours sont donnés au 

n’oublie pas de respirer… » Et nous alors ?
Tous les trois, nous venons de milieux dif-
férents (la santé, le sport de haut niveau 
et la communication). Des milieux assez 
mixtes où nous ne nous sommes jamais 
posé cette question. Nous avons des par-
cours complètement différents et pour-
tant nous avons chacun de notre côté fait 
la même expérience. La première fois que 
nous avons débarqué dans un studio de 
yoga, cela a été un choc. Que des nanas ! 
C’était comme si nous rentrions dans une 
culture qui n’était pas la nôtre. Nous ne 
nous sentions pas à l’aise, pas à notre place. 
Certains studios n’ont même pas pensé à 
proposer des espaces aux hommes : pas de 
vestiaires, pas de douches… Il y a de quoi 
se sentir exclu !
Nous nous sommes rencontrés lors d’un 
rassemblement des ambassadeurs d’une 
grande marque de vêtements de sport. 
D’un côté, les hommes qui transpiraient en 

qui enchaînaient les postures au cours de 
yoga. Et puis, il y avait nous trois. Trois 
yogis hommes dans une salle remplie de 
deux cents femmes (avec quand même un 
prof de yoga homme, c’est important de 
le préciser !)
C’est là que nous avons eu l’idée de créer 
le yoga des Bons Hommes. Notre but n’est 
pas, comme on l’entend parfois, de créer des 
cours exclusivement réservés aux hommes, 
bien au contraire. Nous voulons des cours 
inclusifs, où tous et toutes peuvent prati-
quer le yoga sans aucun a priori.
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QUI SOMMESNOUS ?
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SAMUEL
« Ostéopathe D.O. de formation, je pratique le yoga depuis une dizaine d’années 
en marge d’une pratique sportive d’ultra endurance. J’ai créé deux centres de 
mieux-être mêlant santé et yoga à Paris, “Ostéo Yoga” et “Somasan”. Je suis 
également à l’initiative du collectif du Moderne Yoga qui vise à repenser la for-
mation de yoga plus en cohérence avec notre société et culture. Un yoga à visée 
thérapeutique et adapté à chacun. Mon credo : “Mieux manger, mieux bouger 
et mieux stresser pour mieux être.” »
SALUT À TOI, BROGI!
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LE YOGA DES BONS HOMMES
PROSPER
« Ancien gymnaste et entraîneur de niveau national, je suis aujourd’hui coach 
sportif et professeur de yoga. Passionné par le mouvement, l’élégance du geste 
et la mécanique du corps humain, je suis sans cesse en recherche de nou-
veauté et de contenus originaux afin d’insuffler fraîcheur et émerveillement en 
redécouvrant son corps. Pour moi, il est important d’être au service de l’autre 
pour pouvoir offrir une expérience unique, partager et permettre la découverte 
de son propre pouvoir, celui d’être connecté à soi, aux autres, au monde et à 
son environnement. “Venez comme vous êtes, repartez comme vous n’avez 
jamais été !” »
LE YOGA DES BONS HOMMES
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SALUT À TOI, BROGI!
FRED
« Ancien danseur et cadre supérieur dans un grand groupe de luxe, et mainte-
nant chef d’entreprise, je suis venu au yoga par hasard pour son côté physique. 
J’avais besoin de bouger… J’ai très vite remarqué que ces “séances” avaient un 
impact sur mon humeur, mon sommeil. Mais mon dos a vite commencé à me 
lâcher. On parlait de me souder les vertèbres. La vieillesse… Le yoga est devenu 
une thérapie : réappropriation du corps, retour aux sensations, maîtrise de soi 
et calme m’ont permis de récupérer une totale mobilité et, étonnamment, de 
m’améliorer en tant qu’entrepreneur et manager, et en tant qu’homme. Je par-
tage désormais ce que j’ai vécu et ce que je sais avec les autres pour les aider 
à emprunter un chemin du yoga au-delà du physique. »
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