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 Introduction
 1  Le  Yoga  de  ma  vie,  Chiron,  2006  et  The  healthy  book  :  yoga,  superfood  et
 herbes  toniques,  Solar,  2016
 DÉJÀ  PLUSIEURS
 VIES  EN  UNE
 Je  m'appelle  Aria  Crescendo.  Je  suis  chanteuse,  danseuse  et  prof  de
 yoga.  Ah  oui,  et  aussi  mariée  et  maman  de  deux  enfants.  À  chaque  pre-
mière  rencontre,  on  me  demande  si  j'ai  déjà  eu  plusieurs  vies  ou  si  j'ai
 100  ans  :  j'ai  déjà  fait  tellement  de  choses  que  les  gens  pensent  que
 ce  n'est  pas  possible  que  je  sois  si  jeune.  J'ai  été  danseuse  au  cabaret
 parisien  Crazy  Horse,  mannequin,  coach  de  yoga  pour  la  Star  Academy,
 chanteuse  dans  un  groupe  de  pop  à  Los  Angeles  qui  a  connu  un  joli
 succès  au  Canada  et  aux  États-Unis,  les  Paradiso  Girls,  mais  aussi  paro-
lière  pour  de  nombreux  artistes…  J'ai  coaché  des  stars  aux  États-Unis,
 Ashton  Kutcher,  Jared  Leto  ou  la  mannequin  Karlie  Kloss  entre  autres,  et
 été  chroniqueuse  TV.  Aujourd'hui,  je  suis  influenceuse  bien-être  lifestyle
 sur  Instagram  et  travaille  pour  de  nombreuses  marques.  Vous  allez  vite
 vous  en  apercevoir,  l'anglais  n'est  jamais  très  loin  quand  je  parle  !  Tout
 cela  est  un  résumé  des  choses  que  j'ai  accomplies  dans  ma  vie,  vrai-
ment  très  résumé,  donc  si  vous  voulez  en  savoir  plus  sur  ma  crazy  life,  où
 l'on  trouve  autant  de  rebondissements  que  dans  une  série  américaine
 ou  plusieurs  films  d'action  réunis,  je  vous  conseille  de  lire  mes  deux  pré-
cédents livres1.  Dans  celui-ci,  je  n'ai  pas  tellement  envie  de  m'attarder
 encore  une  fois  sur  mon  histoire,  je  souhaite  surtout  vous  inspirer  par
 mon  énergie  et  mon  envie  de  faire  les  choses  pour  vous  rendre  invin-
cible.  Un  adjectif  qui  me  correspond  parfaitement,  à  moi  et  au  yoga  que
 j'ai  créé,  le  warrior  yoga,  pour  emmener  dans  votre  vie  la  force  que  vous
 tirez  de  votre  tapis  en  pratiquant  le  yoga  tous  les  jours.  Car  le  yoga  n'est
 pas  seulement  un  loisir  sportif,  c'est  un  mode  de  vie,  comme  vous  allez
 le  voir.  Et  une  fois  qu'on  l'a  découvert,  on  ne  le  lâche  plus  !
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 COMMENT  LE  YOGA
 EST  DEVENU  LE  FIL
 CONDUCTEUR  DE
 MA  VIE
 Justement,  je  vais  vous  raconter  comment  j'ai
 découvert  le  yoga,  un  peu  par  hasard…  Pour  cela,
 je  suis  obligée  de  revenir  un  peu  sur  mon  passé.
 J'ai  commencé  très  jeune  en  tant  qu'artiste  et
 cela  n'a  pas  toujours  été  simple  tant  le  milieu
 est  dur.  J'ai  débuté  sur  scène  et  ai  commencé
 à  être  payée  dès  l'âge  de  15  ans  ;  à  cet  âge-là,
 mieux  vaut  avoir  la  tête  sur  les  épaules  !  Car  si
 les  paillettes  et  les  projecteurs  font  souvent
 rêver,  l'envers  du  décor  n'est  pas  toujours  rose.
 C'est  bien  simple  :  quand  tout  va  bien,  que  l'on
 se  produit  sur  scène  ou  que  l'on  passe  à  la  radio,
 tout  le  monde  vous  aime,  on  a  plein  d'amis.  Puis,
 du  jour  au  lendemain,  si  l'on  n'est  plus  dans  la
 lumière,  plus  personne  ne  vous  appelle  et  vos
 soi-disant  amis  sont  désormais  aux  abonnés
 absents.  Ce  milieu,  c'est  comme  les  montagnes
 russes  :  un  jour  en  haut,  un  jour  en  bas.  Pour
 avoir  vécu  dix  ans  à  Hollywood,  je  peux  vous  dire
 que  90  %  de  ce  milieu  est  soit  en  dépression,
 soit  alcoolique,  bipolaire,  drogs  addict  ou  en
 cure  de  désintoxication…  Cela  doit  aussi  exister
 dans  d'autres  milieux,  je  vous  parle  simplement
 de  celui  que  je  connais.  Quand  je  suis  partie  en
 tournée  avec  mon  groupe,  les  Paradiso  Girls,
 tous  les  soirs  après  le  concert,  on  rencontrait
 nos  fans  pour  signer  des  autographes.  L'amour
 que  l'on  recevait  alors  était  juste  incroyable  :
 des  filles  pleuraient  et  me  disaient  que  plus
 tard,  elles  voulaient  être  comme  moi.  Toute
 cette  énergie,  cet  amour,  étaient  fous…  Et  puis
 vous  rentriez  chez  vous,  une  fois  la  tournée
 finie.  Et  là,  plus  rien.  Le  silence  absolu.  Plus  per-
sonne  pour  vous  dire  combien  votre  travail,  vos
 efforts  de  tous  les  jours  pour  donner  du  plaisir
 aux  autres  et  les  rendre  heureux  sont  appréciés.
 Ce  contraste  entre  le  trop  d'énergie  et  d'amour
 reçus  et  le  silence  et  la  solitude  qui  suivent
 est  très  difficile  à  gérer  pour  la  plupart  des
 artistes.  Les  labels  avec  lesquels  vous  signez
 vous  mettent  incroyablement  la  pression  –  je
 ne  suis  pas  la  seule  à  l'évoquer,  regardez  si  vous
 en  avez  l'occasion  le  documentaire  Avicii  :  True
 Stories  sur  la  vie  du  DJ  star  éponyme  que  ce
 milieu  artistique  a  fini  par  tuer  après  une  longue
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 descente  aux  enfers.  Nous  étions  pour  notre
 part  chez  Interscope  Records,  une  filiale  d'Uni-
versal  Music.  Ayant  investi  sur  notre  groupe,  ils
 nous  dictaient  nos  faits  et  gestes,  nous  deve-
nions  leurs  marionnettes  :  «  Changez  de  direc-
tion  artistique,  soyez  comme  ci  et  pas  comme
 ça.  Endossez  une  autre  personnalité  pour  plaire
 encore  plus  »,  etc.  À  force,  vous  finissez  par  dou-
ter  de  votre  potentiel,  de  vos  talents,  de  votre
 motivation  et  de  votre  conviction  que  ce  que
 vous  faites  est  bien.  Le  premier  single  lancé  a
 très  bien  marché,  on  a  eu  de  la  chance,  la  pro-
motion  était  là  et  les  fans  au  rendez-vous.  Au
 deuxième  single,  le  label  a  eu  d'autres  projets,
 et  sans  trop  savoir  pourquoi,  soudainement
 on  n'était  plus  une  priorité.  On  était  comme
 oubliées.  Sur  les  réseaux  sociaux,  les  fans  ne
 comprenaient  pas  pourquoi  on  ne  lançait  pas
 d'album,  pourquoi  on  ne  leur  faisait  pas  ce  plai-
sir…  Mais  vous  ne  pouvez  rien  faire,  ce  n'est  pas
 vous  qui  avez  les  budgets  pour  sortir  un  album,
 et  sans  promotion,  ni  équipes,  vous  ne  pouvez
 pas  avancer.  Mais  ça,  les  fans  ne  le  savent  pas,
 donc  tous  les  jours,  les  messages  pleuvent  sur
 les  réseaux  :  «  Mais  quand  sors-tu  un  album  ?  »,
 «  Pourquoi  tu  ne  lances  pas  un  truc  ?  »…  La  pres-
sion  est  permanente  de  ce  côté-là  aussi,  et  je
 ne  vous  parle  pas  des  «  haters  »,  ces  rageurs
 qui  n'ont  rien  d'autre  à  faire  de  leur  vie  que  de
 poster  des  commentaires  hargneux,  qui  sont
 si  malheureux  et  perdus  qu'ils  croient  qu'en
 essayant  de  rabaisser  les  autres  sur  les  réseaux,
 ils  vont  se  sentir  mieux  dans  leur  pauvre  exis-
tence…  Comme  le  dit  l'expression,  la  misère
 aime  la  compagnie  !
 J'ai  décidé,  il  y  a  longtemps  maintenant,  quand
 je  suis  attaquée,  de  ne  pas  en  faire  une  affaire
 personnelle,  de  ne  pas  chercher  à  me  défendre
 face  à  cette  haine,  ni  à  me  justifier.  Je  préfère  leur
 envoyer  des  ondes  positives,  à  ces  personnes
 qui  en  ont  sûrement  besoin,  étant  donné  leur
 état  d'esprit.  Elles  manquent  d'amour  et  sûre-
ment  de  bonnes  personnes  autour  d'elles  pour
 les  écouter.  Tout  cela  n'a  rien  à  voir  avec  moi,
 c'est  vraiment  leur  vie  qui  ne  va  pas.  Ces  per-
sonnes  sont  malheureuses  et  donc  essayent  de
 rejeter  leur  mal-être  sur  les  autres.  Je  choisis  la
 compassion.
 Imaginons  que  vous  ne  vous  brossez  pas  les
 dents  pendant  trois  jours.  Vous  n'allez  pas  for-
cément  vous  rendre  compte  que  vous  sentez
 mauvais,  même  si  votre  nez  est  juste  au-dessus
 de  votre  bouche.  Pourtant,  tout  le  monde  va  le
 sentir,  sauf  vous.  Si  je  vous  donne  cet  exemple,
 c'est  pour  vous  montrer  que  certaines  personnes
 voient  facilement  ce  qui  ne  va  pas  chez  untelle  ou
 untel,  mais  dès  qu'il  s'agit  d'elles,  c'est  une  autre
 histoire.  Les  haters  ne  sentent  pas  l'odeur  de  cha-
rogne  moisie  qui  sort  de  leur  bouche  et  transpire
 de  tout  leur  être,  ils  préfèrent  rabaisser  les  autres
 pour  se  sentir  mieux  dans  leur  vie  misérable.
 Je  vous  raconte  tout  cela  pour  que  vous  com-
preniez  la  pression  que  les  artistes  peuvent
 ressentir  de  tous  les  côtés,  qui  explique  qu'à  un
 moment  donné,  leur  mental  peut  lâcher,  leur
 corps  aussi.  C'est  ce  qui  me  guettait.
 Je  me  considère  super  chanceuse  d'avoir  décou-
vert  le  yoga  alors  que  j'étais  en  tournée  avec  le
 Crazy  Horse  à  Las  Vegas.  Il  m'a  permis  de  com-
bler  le  vide  que  je  ressentais  chaque  soir  après
 le  show,  de  garder  la  tête  sur  les  épaules  et  les
 pieds  sur  terre,  mais  aussi  de  me  recentrer  sur
 moi-même  quand  rien  n'allait  et  que  tout  parais-
sait  s'écrouler  sous  mes  pieds.  Le  yoga  a  été  à  ce
 moment-là,  et  continue  d'être,  le  fil  conducteur
 de  ma  vie.  Mon  équilibre,  mon  moment  à  moi
 pour  me  découvrir  un  peu  plus,  pour  me  parler
 et  pour  être  sûre  que  mon  petit  corps  et  ma  tête
 vont  bien.  Je  crois  que  l'on  a  tous  le  droit  d'avoir
 ses  moments  à  soi.
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 CE  QUE  LE  YOGA
 VA  VOUS  APPORTER
 Vous  vous  demandez  peut-être  parfois  pourquoi
 tout  ce  buzz  autour  du  yoga  depuis  maintenant
 pas  mal  d'années  ?  Laissez-moi  vous  présenter
 quelques-uns  des  bienfaits  de  cette  discipline
 spirituelle  et  corporelle  qui  englobe  la  médita-
tion,  la  concentration,  la  respiration  et  les  pos-
tures  (asanas).
 LE  YOGA,
 C'EST  DÉCOUVRIR
 SES  PROPRES  LIMITES
 ET  APPRENDRE
 À  REVENIR  À  SOI.
 FAITES  DU  YOGA
 UN  CHEMIN  VERS
 LA  CONNAISSANCE
 DE  VOUS-MÊME.
 Le  yoga  permet  de  reprendre  le  contrôle  de  son
 corps,  de  ses  muscles  :  à  la  clé,  un  corps  affiné,
 tonique,  avec  des  muscles  allongés,  une  amé-
lioration  de  la  souplesse  –  je  n'étais  alors  pas
 aussi  souple  qu'aujourd'hui  et  j'ai  rapidement
 constaté  que  je  n'avais  presque  plus  jamais
 mal  au  dos  !  Entre  nous,  gagner  de  la  souplesse,
 c'est  gagner  en  jeunesse  éternelle…
 Outre  ces  bienfaits  physiques,  vous  constaterez
 que  la  pratique  du  yoga  permet  de  réduire  voire
 d'éliminer  le  stress  en  reprenant  le  contrôle  du
 mental.  Difficile  en  effet  de  ne  pas  être  stressé
 par  la  vie  de  fou  que  l'on  peut  avoir  aujourd'hui,  à
 courir  partout,  à  vivre  à  cent  à  l'heure,  avec  cette
 pression  permanente  pour  assurer  au  travail,
 chez  soi,  avec  ses  amis,  pour  réussir  à  répondre
 à  toutes  les  sollicitations,  pour  organiser  le  quo-
tidien  et  se  projeter  toujours  un  peu  plus  dans
 le  futur  en  regrettant  nos  erreurs  du  passé.  À
 force,  on  en  oublie  de  vivre  dans  le  présent.  Le
 yoga  réduit  le  stress  en  vous  apprenant  à  vivre
 le  moment  présent,  là  où  il  n'y  a  pas  de  stress.
 Observez  les  enfants  :  ils  se  moquent  du  passé,
 du  futur,  ils  vivent  leur  meilleure  vie  dans  l'ins-
tant  présent  !
 En  vous  recentrant,  en  respirant  et  expirant  par
 le  nez,  vous  vous  rechargez  en  énergie,  vous
 gagnez  un  sommeil  récupérateur.
 Je  pourrais  poursuivre  longtemps  tant  les
 bénéfices  du  yoga  sont  infinis.  Ainsi,  toutes  les
 personnes  à  qui  j'ai  enseigné  le  yoga  –  cela  fait
 maintenant  plus  de  vingt  ans  que  je  le  fais  –  ont
 changé  leur  façon  de  vivre  et  sont  devenues
 plus  calmes,  plus  heureuses  grâce  à  leur  pra-
tique.  Cela  s'explique  simplement  :  le  yoga  (du
 sanskrit  «  union  »)  permet  la  connexion  entre  le
 corps  et  l'esprit,  l'équilibre  intérieur  ;  il  n'est  ni
 une  religion  ni  un  sport,  c'est  une  philosophie
 ancienne  de  vie,  un  lifestyle  qui  n'a  rien  d'une
 tendance.  Tout  le  monde  peut  le  pratiquer,  dès
 lors  que  l'on  a  le  désir  profond  de  mener  une  vie
 plus  sereine  et  heureuse.
 13
 Introduction

[image: ]


[image: ]
 Si  vous  vous  posiez  des  questions,  j'espère  vous
 avoir  donné  envie  de  vous  y  mettre,  que  vous
 n'en  ayez  jamais  fait  ou  que  vous  le  pratiquiez
 déjà  un  peu,  ou  même  régulièrement.  Le  yoga
 est  en  effet  une  discipline  :  vous  en  retirerez  ses
 bienfaits  en  pratiquant  un  peu  tous  les  jours,  en
 l'intégrant  dans  votre  quotidien  pour  réunir  votre
 mental  et  votre  corps,  et  ainsi  devenir  plus  fort.
 Car  pour  être  bien  avec  les  autres,  il  faut  d'abord
 être  bien  dans  son  corps  et  dans  sa  tête.
 Ce  que  je  souhaiterais  vous  transmettre  dans  ce
 livre,  et  c'est  ce  qui  m'anime  le  plus,  c'est  juste-
ment  comment  prendre  cette  force  gagnée  par
 le  yoga  pour  vous  en  servir  dans  votre  vie  de  tous
 les  jours.  Tel  un  coach,  avec  mes  mots,  mes  exer-
cices,  mes  mantras,  je  vais  vous  aider  à  ouvrir  un
 nouveau  chapitre  dans  votre  vie.
 Imaginez  que  vous  êtes  en  voiture  en  pleine
 montagne.  Le  brouillard  s'est  levé  et  vous  avez
 du  mal  à  voir  devant  vous,  alors  vous  conduisez
 doucement.  Imaginez  maintenant  que  le  yoga
 est  comme  vos  essuie-glaces  :  droite  gauche,
 droite  gauche,  droite  gauche,  etc.  Le  brouillard
 se  dissipe  peu  à  peu  et  vous  commencez  à  y  voir
 un  peu  plus  clair.
 La  finalité  du  yoga,  c'est  exactement  ça  :  il  permet
 de  voir  ce  qui  est  bien  pour  vous,  pour  arriver  à  ce
 bien-être  absolu,  à  la  paix  intérieure,  à  l'harmo-
nie  avec  soi,  au  bonheur.  En  s'exerçant,  en  prati-
quant  les  asanas,  on  apprend  à  se  connecter  à  la
 terre,  on  apprend  à  connaître  son  corps,  on  sait
 de  quoi  on  a  besoin  et  surtout  de  quoi  on  n'a  pas
 besoin,  de  quoi  on  a  envie  ;  on  cherche  à  mieux
 se  nourrir,  on  se  chouchoute,  on  prend  soin  de
 soi,  on  se  reconnecte  à  son  mental  et  on  com-
prend  ce  qui  nous  nuit  dans  la  vie,  on  identifie  les
 personnes  qui  nous  tirent  vers  le  bas  pour  finir
 par  éliminer  ces  personnes  nocives,  toxiques,  de
 notre  vie.  Le  yoga  nettoie  notre  entière  aura  et
 nous  place  dans  notre  propre  bulle  d'énergie  où
 les  ondes  négatives  ne  nous  touchent  pas  ;  on
 est  comme  protégé  par  cette  énergie  positive
 acquise  grâce  aux  postures.
 N'ATTENDEZ  PLUS
 POUR  CHANGER
 C'est  important  de  se  remettre  en  forme,  d'avoir
 un  corps  tonique,  musclé.  C'est  aussi  important
 d'avoir  un  mental  tonique  pour  pouvoir  tout
 affronter  dans  la  vie  et  en  sortir  grandi.  J'entends
 trop  souvent  des  personnes  qui  me  disent  :
 «  J'ai  dû  attendre  10  ans  pour  changer.  Après  avoir
 fait  un  burn-out,  je  me  suis  mis  au  yoga  et  j'ai
 enfin  commencé  à  prendre  soin  de  moi.  »
 S'il  leur  a  fallu  10  ans  pour  prendre  une  décision,
 le  changement,  lui,  se  fait  en  un  instant,
 à  la  seconde  où  vous  le  décidez  :  quand  vous  êtes
 vraiment  motivé  et  déterminé,  tout  est  possible.
 N'attendez  pas  que  votre  corps  vous  envoie
 un  signal  d'alarme  si  fort  que  vous  ne  pouvez  plus
 l'ignorer  et  que  vous  n'avez  plus  le  choix.
 Si  vous  comprenez  que  le  changement  arrive,
 là,  maintenant,  à  la  seconde  où  vous  décidez
 de  prendre  soin  de  vous,  vous
 gagnez  un  temps  fou.
 Pour  un  changement  de  longue  durée,  on  ne
 s'attarde  pas  que  sur  la  solution  d'un  problème,  on
 cherche  aussi  la  cause  de  ce  problème,  sa  racine.
 Et  comme  pour  tout,  il  faut  de  la  motivation  mais
 aussi  de  la  discipline  pour  accomplir  notre  mission
 de  devenir  la  meilleure  version  de  nous-même.
 VOUS  ÊTES  SANS  LIMITES.
 ET  SI  VOUS  LE  DÉCIDEZ,
 TOUT  EST  POSSIBLE.
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 MON  YOGA
 :
 LE  WARRIOR  YOGA
 J'ai  créé  le  warrior  yoga,  un  yoga  dynamique,  car-
dio,  il  y  a  maintenant  plus  de  six  ans.  Pourquoi
 avoir  créé  ma  propre  méthode  alors  qu'il  en
 existe  déjà  tellement  de  différentes  ?  Chaque
 guru  («  maître  »,  «  enseignant  »,  «  professeur  »)
 crée  une  méthode  de  yoga  qui  lui  est  propre  ;
 mais  l'objectif  de  toutes  les  méthodes  est  le
 même  :  garder  les  personnes  dans  le  moment
 présent,  car  à  cet  instant  ,  le  stress  n'existe  pas.
 Quand  j'ai  créé  ma  méthode  après  de  longues
 années  d'études  et  de  pratique  du  yoga,  je  l'ai
 façonnée  à  l'image  de  mon  parcours  atypique  et
 multifacettes,  en  brassant  différentes  influences
 et  en  cassant  les  codes  du  yoga  traditionnel,
 mais  aussi  à  mon  image  de  guerrière  hyperac-
tive  qui  ne  lâche  jamais  rien.  Un  guerrier  peut
 gagner,  il  peut  perdre  aussi  mais  il  fait  toujours
 de  son  mieux  pour  gagner  la  bataille.  Ainsi,  cette
 méthode  fluide  de  cardio  yoga,  très  pêchue,
 vous  fait  réaliser  des  postures  qui  peuvent  être
 un  vrai  challenge  ;  elle  vous  fait  sortir  de  votre
 zone  de  confort  et  vous  aide  à  vous  débarrasser
 du  stress  en  étant  dans  le  moment  présent  par
 la  respiration  et  la  concentration,  pour  être  plus
 attentif  à  ce  qui  se  passe  à  l'intérieur  de  vous.
 En  effet,  en  enchaînant  d'une  manière  fluide  les
 postures,  en  sortant  de  votre  zone  de  confort
 avec  beaucoup  de  postures  d'équilibre,  en  res-
pirant,  c'est  simple,  vous  n'avez  plus  le  temps  de
 penser  !  Cette  pratique  devient  une  méditation
 en  mouvement,  qui  cible  l'ancrage  et  fait  travail-
ler  l'équilibre,  la  souplesse.  On  enchaîne  des  pos-
tures  dynamiques  debout,  inversées  ou  encore
 assises.  C'est  important  de  préciser  que  cette
 pratique  est  pour  tous  les  niveaux,  même  si  son
 nom  peut  la  faire  paraître  destinée  à  un  niveau
 avancé.  Les  novices  sont  invités  à  démarrer  le
 warrior  yoga,  car  il  y  a  une  précision  impression-
nante  des  postures  qui  va  les  aider  à  acquérir
 rapidement  les  bases  de  la  discipline.
 UNE  MÉTHODE  POUR  TOUS
 Tout  le  monde  peut  essayer  à  son  niveau,
 en  particulier  ceux  qui  veulent  progresser
 rapidement,  changer  de  corps  ou  même  changer
 de  vie  en  apprenant  à  se  débarrasser  de  leurs
 peurs.  Ne  vous  dites  pas  que  vous  ne  pouvez  pas,
 que  vous  n'allez  pas  y  arriver  ;  cessez  de  vous
 juger,  de  vous  critiquer.  Cassez  également
 les  barrières  mentales  que  vous  pouvez  dresser
 vis-à-vis  du  yoga…  comme  la  souplesse.  C'est
 une  idée  reçue  de  croire  qu'il  faut  être  souple
 pour  faire  du  yoga  !  La  souplesse  se  travaille,
 c'est  même  grâce  au  yoga  que  vous  allez  devenir
 plus  souple.  Faites  du  yoga  une  routine
 quotidienne.  Pour  ma  part,  tous  les  jours,
 je  mets  la  tête  à  l'envers.  Parfait  en  cas  de
 stress,  car  la  posture  apporte  du  sang  frais
 dans  les  neurones  et  relaxe  immédiatement.
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 L'ambition  du  warrior  yoga  est  de  vous  per-
mettre  de  sortir  de  votre  zone  de  confort  pour
 vous  dépasser.  Les  progrès  sont  très  rapides
 grâce  à  mon  «  life  coaching  »  à  l'américaine,  dont
 le  mantra  principal  est  «  Je  peux  ».  Car  les  progrès
 se  trouvent  à  l'extérieur  de  votre  zone  de  confort.
 Si  vous  faites  toujours  les  mêmes  mouvements,
 que  vous  gardez  les  mêmes  habitudes  et  que
 vous  ne  changez  jamais  rien  dans  votre  vie,
 comment  pouvez-vous  attendre  des  résultats
 différents  ?  Vous  ne  pourrez  pas  évoluer,  vous  ne
 pourrez  pas  progresser  et  vous  ne  pourrez  pas
 attendre  de  la  vie  quelque  chose  de  mieux.  Vous
 allez  juste  stagner  et  rester  dans  le  confort  de
 ce  que  vous  savez  déjà…  Alors  essayez,  entrete-
nez  votre  motivation  et  surtout  votre  discipline,
 persévérez  même  si  les  postures  vous  semblent
 difficiles.  Ne  lâchez  pas  l'affaire  alors  que  votre
 but  est  d'être  heureux  à  chaque  instant  de  votre
 vie.  Sans  essayer,  comment  savoir  où  sont  vos
 limites  ?
 PAS  DE  PROGRÈS  SANS
 SORTIR  DE  VOTRE  ZONE
 DE  CONFORT.  MAIS  SI  VOUS
 NE  SAVEZ  PAS  OÙ  ALLER,
 VOUS  NE  PARVIENDREZ
 À  RIEN.
 Les  progrès,  l'évolution,  vos  rêves  et  vos  désirs  se
 trouvent  à  l'extérieur  de  cette  zone  de  confort.
 Entraînez-vous  sur  votre  tapis  de  yoga,  prenez
 soin  de  votre  corps  et  appliquez  la  même  disci-
pline  dans  votre  vie  de  tous  les  jours  pour  devenir
 la  meilleure  version  de  vous-même,  en  un  mot
 INVINCIBLE.  Même  si  vous  débutez,  faites-moi
 confiance,  vous  allez  acquérir  des  superpouvoirs
 au  fil  de  vos  progrès.  D'abord,  celui  de  vous  sentir
 Pourquoi
 est-ce  bon  pour
 vous  ?
 Cette  méthode  de  dépassement  de  soi
 réunit  le  cardio  pour  transpirer,  la  méditation,
 les  postures,  le  travail  de  la  respiration  et  le
 renforcement  de  la  colonne  vertébrale.  Le  côté
 zen  est  donc  allié  au  côté  fitness.  Le  warrior
 yoga  permet  de  :
 •
 renforcer  les  muscles
 et  le  mental,
 •
 de  favoriser  la  souplesse  corporelle
 et  de  s'affiner,
 •
 d'améliorer  le  cardio,
 •
 de  libérer  les  tensions  musculaires,
 •
 d'améliorer  la  posture
 et  le  mal  de  dos,
 •
 de  faire  circuler  l'énergie
 dans  le  corps,
 •
 d'éliminer  les  toxines,
 •
 d'apprendre  à  mieux  gérer
 le  stress  et  l'anxiété,
 •
 d'améliorer  la  concentration,
 •
 de  soulager  les  douleurs.
 Le  warrior  yoga  permet  de  devenir  la  meilleure
 version  de  soi-même  et  beaucoup  plus  !
 18
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DEJA PLUSIEURS
VIES EN UNE

Je m’appelle Aria Crescendo. Je suis chanteuse, danseuse et prof de
yoga. Ah oui, et aussi mariée et maman de deux enfants. A chaque pre-
miére rencontre, on me demande si j'ai déja eu plusieurs vies ou si jai
100 ans : jai déja fait tellement de choses que les gens pensent que
ce n'est pas possible que je sois si jeune. Jai été danseuse au cabaret
parisien Crazy Horse, mannequin, coach de yoga pour la Star Academy,
chanteuse dans un groupe de pop a Los Angeles qui a connu un joli
succes au Canada et aux Etats-Unis, les Paradiso Girls, mais aussi paro-
ligre pour de nombreux artistes... J'ai coaché des stars aux Etats-Unis,
Ashton Kutcher, Jared Leto ou la mannequin Karlie Kloss entre autres, et
été chroniqueuse TV. Aujourd’hui, je suis influenceuse bien-étre lifestyle
sur Instagram et travaille pour de nombreuses marques. Vous allez vite
vous en apercevoir, 'anglais n’est jamais trés loin quand je parle ! Tout
cela est un résumé des choses que jai accomplies dans ma vie, vrai-
ment tres résumé, donc si vous voulez en savoir plus sur ma crazy life, ol
I'on trouve autant de rebondissements que dans une série américaine
ou plusieurs films d’action réunis, je vous conseille de lire mes deux pré-
cédents livres'. Dans celui-ci, je n’ai pas tellement envie de m’attarder
encore une fois sur mon histoire, je souhaite surtout vous inspirer par
mon énergie et mon envie de faire les choses pour vous rendre invin-
cible. Un adjectif qui me correspond parfaitement, a moi et au yoga que
jai créé, le warrior yoga, pour emmener dans votre vie la force que vous
tirez de votre tapis en pratiquant le yoga tous les jours. Car le yoga n’est
pas seulement un loisir sportif, c’est un mode de vie, comme vous allez
le voir. Et une fois qu’on I'a découvert, on ne le lache plus !

1 Le Yoga de ma vie, Chiron, 2006 et The healthy book : yoga, superfood et
herbes toniques, Solar, 2016
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MON YOGA :

LE WARRIOR YOGA

Jaicréé le warrioryoga, un yoga dynamique, car-
dio, il y a maintenant plus de six ans. Pourquoi
avoir créé ma propre méthode alors qu’il en
existe déja tellement de différentes ? Chaque
guru (« maitre », « enseignant », « professeur »)
crée une méthode de yoga qui lui est propre ;
mais I'objectif de toutes les méthodes est le
méme : garder les personnes dans le moment
présent, car a cet instant, le stress n’existe pas.

Quand jai créé ma méthode apres de longues
années d’études et de pratique du yoga, je Iai
fagonnée a I'image de mon parcours atypique et
multifacettes, en brassant différentes influences
et en cassant les codes du yoga traditionnel,
mais aussi & mon image de guerriére hyperac-
tive qui ne lache jamais rien. Un guerrier peut
gagner, il peut perdre aussi mais il fait toujours
de son mieux pour gagner la bataille. Ainsi, cette
méthode fluide de cardio yoga, trés péchue,
vous fait réaliser des postures qui peuvent étre
un vrai challenge ; elle vous fait sortir de votre
zone de confort et vous aide a vous débarrasser
du stress en étant dans le moment présent par
la respiration et la concentration, pour étre plus
attentif a ce qui se passe a l'intérieur de vous.
En effet, en enchainant d’'une maniére fluide les
postures, en sortant de votre zone de confort
avec beaucoup de postures d’équilibre, en res-
pirant, c’est simple, vous n’avez plus le temps de
penser ! Cette pratique devient une méditation

en mouvement, qui cible I'ancrage et fait travail-
ler I'équilibre, la souplesse. On enchaine des pos-
tures dynamiques debout, inversées ou encore
assises. C'est important de préciser que cette
pratique est pour tous les niveaux, méme si son
nom peut la faire paraitre destinée a un niveau
avancé. Les novices sont invités a démarrer le
warrior yoga, car il y a une précision impression-
nante des postures qui va les aider a acquérir
rapidement les bases de la discipline.

UNE METHODE POUR TOUS

Tout le monde peut essayer a son niveau,

en particulier ceux qui veulent progresser
rapidement, changer de corps ou méme changer
de vie en apprenant a se débarrasser de leurs
peurs. Ne vous dites pas que vous ne pouvez pas,
que vous n'allez pas y arriver ; cessez de vous
juger, de vous critiquer. Cassez également

les barriéres mentales que vous pouvez dresser
vis-a-vis du yoga.. comme la souplesse. C’est
une idée recgue de croire qu’il faut étre souple
pour faire du yoga ! La souplesse se travaille,
c’est méme grace au yoga que vous allez devenir
plus souple. Faites du yoga une routine
quotidienne. Pour ma part, tous les jours,

je mets la téte a I'envers. Parfait en cas de

stress, car la posture apporte du sang frais

dans les neurones et relaxe immédiatement.
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Pourquoi
est-ce bon pour
vous ?

Cette méthode de dépassement de soi

réunit le cardio pour transpirer, la méditation,
les postures, le travail de la respiration et le
renforcement de la colonne vertébrale. Le coté
zen est donc allié au co6té fitness. Le warrior
yoga permet de :

- renforcer les muscles
et le mental,

- de favoriser la souplesse corporelle
et de saffiner,

« d’améliorer le cardio,
« de libérer les tensions musculaires,

« d’améliorer la posture
et le mal de dos,

« de faire circuler I’énergie
dans le corps,

« d’¢éliminer les toxines,

« d’apprendre a mieux gérer
le stress et 'anxiété,

« d’améliorer la concentration,

+ de soulager les douleurs.

Le warrior yoga permet de devenir la meilleure
version de soi-méme et beaucoup plus !

Lambition du warrior yoga est de vous per-
mettre de sortir de votre zone de confort pour
vous dépasser. Les progrés sont trés rapides
grace a mon « life coaching » a 'américaine, dont
le mantra principal est « Je peux ». Car les progrés
se trouvent a I’'extérieur de votre zone de confort.
Si vous faites toujours les mémes mouvements,
que vous gardez les mémes habitudes et que
vous ne changez jamais rien dans votre vie,
comment pouvez-vous attendre des résultats
différents ? Vous ne pourrez pas évoluer, vous ne
pourrez pas progresser et vous ne pourrez pas
attendre de la vie quelque chose de mieux. Vous
allez juste stagner et rester dans le confort de
ce que vous savez déja.. Alors essayez, entrete-
nez votre motivation et surtout votre discipline,
persévérez méme si les postures vous semblent
difficiles. Ne lachez pas l'affaire alors que votre
but est d’étre heureux a chaque instant de votre
vie. Sans essayer, comment savoir oU sont vos
limites ?

PAS DE PROGRES SANS
SORTIR DE VOTRE ZONE

DE CONFORT. MAIS SI VOUS
NE SAVEZ PAS OU ALLER,
VOUS NE PARVIENDREZ

A RIEN.

Les progres, I'évolution, vos réves et vos désirs se
trouvent a l'extérieur de cette zone de confort.
Entrainez-vous sur votre tapis de yoga, prenez
soin de votre corps et appliquez la méme disci-
pline dans votre vie de tous les jours pour devenir
la meilleure version de vous-méme, en un mot
INVINCIBLE. Méme si vous débutez, faites-moi
confiance, vous allez acquérir des superpouvoirs
au fil de vos progrées. D'abord, celui de vous sentir
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descente aux enfers. Nous étions pour notre
part chez Interscope Records, une filiale d’Uni-
versal Music. Ayant investi sur notre groupe, ils
nous dictaient nos faits et gestes, nous deve-
nions leurs marionnettes : « Changez de direc-
tion artistique, soyez comme ci et pas comme
ca. Endossez une autre personnalité pour plaire
encore plus » etc. A force, vous finissez par dou-
ter de votre potentiel, de vos talents, de votre
motivation et de votre conviction que ce que
vous faites est bien. Le premier single lancé a
trés bien marché, on a eu de la chance, la pro-
motion était la et les fans au rendez-vous. Au
deuxieme single, le label a eu d’autres projets,
et sans trop savoir pourquoi, soudainement
on n'était plus une priorité. On était comme
oubliées. Sur les réseaux sociaux, les fans ne
comprenaient pas pourquoi on ne langait pas
d’album, pourquoi on ne leur faisait pas ce plai-
sir.. Mais vous ne pouvez rien faire, ce n’est pas
vous qui avez les budgets pour sortir un album,
et sans promotion, ni équipes, vous ne pouvez
pas avancer. Mais ¢a, les fans ne le savent pas,
donc tous les jours, les messages pleuvent sur
les réseaux : « Mais quand sors-tu un album ? »,
« Pourquoi tu ne lances pas un truc ? ».. La pres-
sion est permanente de ce coté-la aussi, et je
ne vous parle pas des « haters » ces rageurs
qui n‘ont rien d’autre a faire de leur vie que de
poster des commentaires hargneux, qui sont
si malheureux et perdus qu’ils croient qu’en
essayant de rabaisser les autres sur les réseaux,
ils vont se sentir mieux dans leur pauvre exis-
tence.. Comme le dit I'expression, la misére
aime la compagnie !

Jai décidé, il y a longtemps maintenant, quand
je suis attaquée, de ne pas en faire une affaire
personnelle, de ne pas chercher a me défendre
face a cette haine, ni a me justifier. Je préfére leur
envoyer des ondes positives, a ces personnes
qui en ont slrement besoin, étant donné leur

état d’esprit. Elles manquent d’amour et slre-
ment de bonnes personnes autour d’elles pour
les écouter. Tout cela n'a rien a voir avec moi,
c’est vraiment leur vie qui ne va pas. Ces per-
sonnes sont malheureuses et donc essayent de
rejeter leur mal-étre sur les autres. Je choisis la
compassion.

Imaginons que vous ne vous brossez pas les
dents pendant trois jours. Vous n'allez pas for-
cément vous rendre compte que vous sentez
mauvais, méme si votre nez est juste au-dessus
de votre bouche. Pourtant, tout le monde va le
sentir, sauf vous. Si je vous donne cet exemple,
c’est pour vous montrer que certaines personnes
voient facilement ce qui ne va pas chez untelle ou
untel, mais dés qu'’il s’agit d’elles, c’est une autre
histoire. Les haters ne sentent pas 'odeur de cha-
rogne moisie qui sort de leur bouche et transpire
de tout leur étre, ils préférent rabaisser les autres
pour se sentir mieux dans leur vie misérable.

Je vous raconte tout cela pour que vous com-
preniez la pression que les artistes peuvent
ressentir de tous les cotés, qui explique qua un
moment donné, leur mental peut lacher, leur
corps aussi. C’est ce qui me guettait.

Je me considére super chanceuse d’avoir décou-
vert le yoga alors que jétais en tournée avec le
Crazy Horse a Las Vegas. Il m’a permis de com-
bler le vide que je ressentais chaque soir aprés
le show, de garder la téte sur les épaules et les
pieds sur terre, mais aussi de me recentrer sur
moi-méme quand rien n’allait et que tout parais-
sait s’écrouler sous mes pieds. Le yoga a été a ce
moment-13, et continue d’étre, le fil conducteur
de ma vie. Mon équilibre, mon moment a moi
pour me découvrir un peu plus, pour me parler
et pour étre slire que mon petit corps et ma téte
vont bien. Je crois que 'on a tous le droit d’avoir
ses moments a soi.
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COMMENT LE YOGA
EST DEVENU LE FIL
CONDUCTEUR DE

MA VIE

Justement, je vais vous raconter comment jai
découvert le yoga, un peu par hasard.. Pour cela,
je suis obligée de revenir un peu sur mon passé.

J'ai commencé tres jeune en tant qu’artiste et
cela n'a pas toujours été simple tant le milieu
est dur. J'ai débuté sur scene et ai commencé
a étre payée des I'age de 15 ans ; a cet age-la,
mieux vaut avoir la téte sur les épaules ! Car si
les paillettes et les projecteurs font souvent
réver, 'envers du décor n’est pas toujours rose.
C’est bien simple : quand tout va bien, que 'on
se produit sur scéne ou que 'on passe a la radio,
tout le monde vous aime, on a plein d’amis. Puis,
du jour au lendemain, si 'on n’est plus dans la
lumiére, plus personne ne vous appelle et vos
soi-disant amis sont désormais aux abonnés
absents. Ce milieu, c’est comme les montagnes
russes : un jour en haut, un jour en bas. Pour
avoir vécu dix ans a Hollywood, je peux vous dire
que 90 % de ce milieu est soit en dépression,
soit alcoolique, bipolaire, drogs addict ou en
cure de désintoxication.. Cela doit aussi exister

dans d’autres milieux, je vous parle simplement
de celui que je connais. Quand je suis partie en
tournée avec mon groupe, les Paradiso Girls,
tous les soirs apres le concert, on rencontrait
nos fans pour signer des autographes. Lamour
que l'on recevait alors était juste incroyable :
des filles pleuraient et me disaient que plus
tard, elles voulaient étre comme moi. Toute
cette énergie, cet amour, étaient fous.. Et puis
vous rentriez chez vous, une fois la tournée
finie. Et |a, plus rien. Le silence absolu. Plus per-
sonne pour vous dire combien votre travail, vos
efforts de tous les jours pour donner du plaisir
aux autres et les rendre heureux sont appréciés.
Ce contraste entre le trop d’énergie et d’'amour
recus et le silence et la solitude qui suivent
est trés difficile a gérer pour la plupart des
artistes. Les labels avec lesquels vous signez
vous mettent incroyablement la pression - je
ne suis pas la seule a I'’évoquer, regardez si vous
en avez l'occasion le documentaire Avicii : True
Stories sur la vie du DJ star éponyme que ce
milieu artistique a fini par tuer aprés une longue
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Si vous vous posiez des questions, j'espére vous
avoir donné envie de vous y mettre, que vous
n’en ayez jamais fait ou que vous le pratiquiez
déja un peu, ou méme régulierement. Le yoga
est en effet une discipline : vous en retirerez ses
bienfaits en pratiquant un peu tous les jours, en
I'intégrant dans votre quotidien pour réunir votre
mental et votre corps, et ainsi devenir plus fort.
Car pour étre bien avec les autres, il faut d’abord
étre bien dans son corps et dans sa téte.

Ce que je souhaiterais vous transmettre dans ce
livre, et c’est ce qui m’anime le plus, c’est juste-
ment comment prendre cette force gagnée par
le yoga pour vous en servir dans votre vie de tous
les jours. Tel un coach, avec mes mots, mes exer-
cices, mes mantras, je vais vous aider a ouvrir un
nouveau chapitre dans votre vie.

Imaginez que vous étes en voiture en pleine
montagne. Le brouillard s’est levé et vous avez
du mal a voir devant vous, alors vous conduisez
doucement. Imaginez maintenant que le yoga
est comme vos essuie-glaces : droite gauche,
droite gauche, droite gauche, etc. Le brouillard
se dissipe peu a peu et vous commencez a 'y voir
un peu plus clair.

Lafinalité duyoga,c’est exactement ¢a il permet
de voir ce qui est bien pour vous, pour arriver a ce
bien-étre absolu, a la paix intérieure, a I’lharmo-
nie avec soi, au bonheur. En s’exergant, en prati-
quant les asanas, on apprend a se connecter a la
terre, on apprend a connaitre son corps, on sait
de quoi on a besoin et surtout de quoi on n’a pas
besoin, de quoi on a envie ; on cherche a mieux
se nourrir, on se chouchoute, on prend soin de
soi, on se reconnecte a son mental et on com-
prend ce qui nous nuit dans la vie, on identifie les
personnes qui nous tirent vers le bas pour finir
par éliminer ces personnes nocives, toxiques, de
notre vie. Le yoga nettoie notre entiére aura et
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nous place dans notre propre bulle d’énergie ou
les ondes négatives ne nous touchent pas ; on
est comme protégé par cette énergie positive
acquise grace aux postures.

N’ATTENDEZ PLUS
POUR CHANGER

C’est important de se remettre en forme, d’avoir
un corps tonique, musclé. C’est aussi important
d’avoir un mental tonique pour pouvoir tout
affronter dans la vie et en sortir grandi. J’entends
trop souvent des personnes qui me disent :

« J'ai d0 attendre 10 ans pour changer. Aprés avoir
fait un burn-out, je me suis mis au yoga et j'ai
enfin commencé a prendre soin de moi. »

S’il leur a fallu 10 ans pour prendre une décision,
le changement, lui, se fait en un instant,

a la seconde ol vous le décidez : quand vous étes
vraiment motivé et déterminé, tout est possible.
N’attendez pas que votre corps vous envoie

un signal d’alarme si fort que vous ne pouvez plus
l'ignorer et que vous n'avez plus le choix.

Si vous comprenez que le changement arrive,

la, maintenant, a la seconde ol vous décidez

de prendre soin de vous, vous

gagnez un temps fou.

Pour un changement de longue durée, on ne
s’attarde pas que sur la solution d’un probléme, on
cherche aussi la cause de ce probléme, sa racine.
Et comme pour tout, il faut de la motivation mais

aussi de la discipline pour accomplir notre mission

de devenir la meilleure version de nous-méme.

VOUS ETES SANS LIMITES.
ET S| VOUS LE DECIDEZ,
TOUT EST POSSIBLE.
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CE QUE LE YOGA
VA YVOUS APPORTER

Vous vous demandez peut-étre parfois pourquoi
tout ce buzz autour du yoga depuis maintenant
pas mal d’années ? Laissez-moi vous présenter
quelques-uns des bienfaits de cette discipline
spirituelle et corporelle qui englobe la médita-
tion, la concentration, la respiration et les pos-
tures (asanas).

courir partout, a vivre a cent a I’heure, avec cette
pression permanente pour assurer au travail,
chez soi, avec ses amis, pour réussir a répondre
a toutes les sollicitations, pour organiser le quo-
tidien et se projeter toujours un peu plus dans
le futur en regrettant nos erreurs du passé. A
force, on en oublie de vivre dans le présent. Le
yoga réduit le stress en vous apprenant a vivre
le moment présent, la ou il N’y a pas de stress.
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LE YOGA,

C'EST DECOUVRIR
SES PROPRES LIMITES
ET APPRENDRE

A REVENIR A SOI.
FAITES DU YOGA

UN CHEMIN VERS

LA CONNAISSANCE
DE VOUS-MEME.

Observez les enfants : ils se moquent du passé,
du futur, ils vivent leur meilleure vie dans l'ins-
tant présent !

En vous recentrant, en respirant et expirant par
le nez, vous vous rechargez en énergie, vous
gagnez un sommeil récupérateur.

Je pourrais poursuivre longtemps tant les
bénéfices du yoga sont infinis. Ainsi, toutes les

Le yoga permet de reprendre le contréle de son
corps, de ses muscles : a la clé, un corps affiné,
tonique, avec des muscles allongés, une amé-
lioration de la souplesse - je n’étais alors pas
aussi souple qu'aujourd’hui et jai rapidement
constaté que je n'avais presque plus jamais
mal au dos ! Entre nous, gagner de la souplesse,
c’est gagner en jeunesse éternelle..

Outre ces bienfaits physiques, vous constaterez
que la pratique du yoga permet de réduire voire
d’éliminer le stress en reprenant le contréle du
mental. Difficile en effet de ne pas étre stressé
par la vie de fou que I'on peut avoir aujourd’hui, a

personnes a qui j'ai enseigné le yoga - cela fait
maintenant plus de vingt ans que je le fais - ont
changé leur fagon de vivre et sont devenues
plus calmes, plus heureuses grace a leur pra-
tique. Cela s’explique simplement : le yoga (du
sanskrit « union ») permet la connexion entre le
corps et I'esprit, I'équilibre intérieur ; il n'est ni
une religion ni un sport, c’est une philosophie
ancienne de vie, un lifestyle qui n'a rien d’une
tendance. Tout le monde peut le pratiquer, dés
lors que I'on a le désir profond de mener une vie
plus sereine et heureuse.
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