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Introduction

Le fait est que quasiment tout le monde a entendu le mot yoga, mais de là à savoir exactement de quoi il s’agit vraiment… c’est une autre histoire ! De nombreuses fausses idées circulent encore, même parmi les adeptes du yoga. Tirons les choses au clair et expliquons ce qu’il est réellement !

 


Le yoga existe depuis environ 5 000 ans et trouve ses origines en Inde. Le mot vient du sanskrit, l’ancienne langue parlée par l’élite religieuse traditionnelle de l’Inde, les brahmanes.

Il signifie « union » ou « intégration » et « discipline », de sorte que le système du yoga est appelé discipline intégrante ou unifiante. Le yoga recherche l’unité à des niveaux variés à travers différentes pratiques : entre le corps et l’esprit et entre l’esprit rationnel et les émotions. Imaginez-vous le yoga comme un arbre géant à huit branches, chacune de ces branches ayant un caractère unique, tout en faisant partie du même arbre. Il y a : 



	[image: coche.jpg] Bhakti-Yoga : le yoga de la dévotion ;

	[image: coche.jpg] Gourou-Yoga : le yoga de la dévotion à un maître ;

	[image: coche.jpg] Hatha-Yoga : le yoga de la discipline physique ;

	[image: coche.jpg] Jnana-Yoga : le yoga de la sagesse ;

	[image: coche.jpg] Karma-Yoga : le yoga de l’action qui se transcende ;

	[image: coche.jpg] Mantra-Yoga : le yoga du son puissant ;

	[image: coche.jpg] Raja-Yoga : le yoga royal ;

	[image: coche.jpg] Tantra-Yoga (qui comprend le Kundalini-Yoga) : le yoga de la continuité.



Les cinq approches de base du yoga

Depuis la fin du XIXe siècle, quand le yoga fut introduit en Occident depuis l’Inde, son pays d’origine, il a subi diverses adaptations. Aujourd’hui, le yoga est pratiqué de cinq manières différentes : 



	[image: coche.jpg] Comme une méthode pour atteindre la forme physique et conserver la santé ;

	[image: coche.jpg] Comme un sport ;

	[image: coche.jpg] Comme une thérapie axée sur le corps ;

	[image: coche.jpg] Comme un style de vie complet ;

	[image: coche.jpg] Comme une discipline spirituelle.



Jetons un coup d’œil sur ces cinq approches.

Le yoga pratiqué comme entraînement pour la forme physique

La première approche du yoga, celle de l’entraînement destiné à donner la forme physique, est la forme la plus répandue de pratique du yoga par les Occidentaux. Elle constitue aussi la restructuration la plus importante du yoga traditionnel. Plus précisément, c’est une révision du Hatha-Yoga traditionnel. Le yoga comme entraînement pour la forme physique s’occupe principalement du corps physique – sa souplesse, sa résistance et sa force. C’est la manière par laquelle la plupart des nouveaux-venus au yoga rencontrent cette grande tradition. L’entraînement physique est certainement une porte qui permet d’accéder au yoga mais, plus tard, certaines personnes découvrent que le Hatha-Yoga inclut aussi des pratiques morales et spirituelles destinées à mener vers l’Éveil. Depuis les temps les plus anciens, les maîtres de yoga ont bien souligné la nécessité de la santé du corps. Mais ils ont aussi toujours insisté sur l’importance du mental et d’autres aspects de l’être.


Le yoga pratiqué comme sport

Cette deuxième approche, le yoga comme sport, est particulièrement présente dans certains pays d’Amérique latine, mais elle est largement controversée.

 


Ses adeptes, parmi lesquels on compte de nombreux excellents athlètes, maîtrisent à la perfection des centaines de postures de yoga extrêmement difficiles, et font au cours de compétitions internationales la démonstration de leurs talents indéniables. Mais ce nouveau sport, que l’on peut aussi considérer comme une forme d’art, a attiré à lui beaucoup de critiques de la part des adeptes du yoga plus traditionnel. Ces derniers pensent que la compétition n’a aucune place dans le monde du yoga. Et pourtant, cette forme de yoga athlétique a beaucoup contribué à faire parler du yoga dans certaines parties du monde. Pour notre part, nous ne voyons rien de mauvais dans une saine et agréable émulation, tant que la compétition égocentrique est tenue à l’écart.


Le yoga pratiqué comme thérapie

La troisième approche, celle du yoga comme forme de thérapie, recourt aux techniques yogiques pour restaurer la santé physique et mentale. Ces dernières années, quelques professeurs de yoga occidentaux ont commencé à utiliser les pratiques du yoga à des fins thérapeutiques. Bien que l’idée du yoga thérapeutique soit très ancienne, son nom est assez nouveau.

 


Le yoga thérapeutique est en fait une discipline professionnelle complètement nouvelle, qui exige de la part du professeur un entraînement et des capacités bien plus importantes que celle du yoga ordinaire. D’habitude, le yoga est destiné à ceux qui ne souffrent pas d’infirmité ou de maux nécessitant une action curative tels que le mal de dos chronique, l’asthme ou les rhumatismes.

 


Dans cet ouvrage, nous vous montrerons quelques techniques yogiques de base pour remédier au mal de dos, un problème très répandu dans la société occidentale.


Le yoga pratiqué comme style de vie

La quatrième approche, le style de vie yoga, entre dans le vrai domaine du yoga. Le yoga pratiqué une ou deux fois par semaine pendant environ une heure est certainement mieux qu’une absence complète de yoga. Et le yoga peut être considérablement bénéfique même s’il n’est pratiqué que comme un entraînement physique. Mais vous découvrirez la vraie puissance du yoga en l’adoptant comme art de vivre. Cela signifie vivre le yoga en le pratiquant chaque jour, que se soit par des exercices physiques ou par la méditation. Et surtout, cela signifie appliquer la sagesse du yoga à la vie quotidienne et vivre de façon lucide, c’est-à-dire avec conscience.

 


Le yoga a beaucoup à vous apprendre sur ce que vous devriez manger et de quelle manière, comment vous devriez dormir, comment vous devriez travailler, comment vous devriez communiquer avec les autres, etc. Il propose un système global de vie consciente et habile. N’allez pas vous imaginer qu’il faut être une superstar yogique pour pratiquer le yoga en tant que style de vie. Vous pouvez commencer dès aujourd’hui. Quelques ajustements dans vos horaires journaliers et un strict respect de vos objectifs suffisent. Dès que vous serez prêt, faites d’autres changements positifs – un à la fois.


Le yoga pratiqué comme discipline spirituelle

Le « yoga-style de vie » s’intéresse à une vie saine, entière, fonctionnelle et bienfaisante. Le yoga comme discipline spirituelle, qui constitue la cinquième et dernière approche, s’occupe de tout cela et du traditionnel idéal d’Éveil – c’est-à-dire de la découverte de votre nature spirituelle.

 


Le mot spirituel est souvent employé abusivement, et nous devons donc expliquer son acception ici. Spirituel vient d’esprit – qui signifie ici l’âme, la nature absolue. Dans le yoga, on l’appelle l’Atman ou Purusha. Selon la philosophie du yoga, l’esprit est unique et le même pour tous les êtres et toutes les choses. Il est sans forme, immortel, supraconscient, et incroyablement heureux. Il est transcendental parce qu’il existe au-delà du corps et du mental, qui sont limités. Vous découvrez l’esprit au moment de votre Éveil.



Ce que toutes les approches du yoga ont en commun

Les cinq approches du yoga partagent au moins deux pratiques fondamentales : la culture de la conscience et de la relaxation.


	[image: coche.jpg] La conscience est la capacité particulière qu’ont les êtres humains à porter une attention proche à quelque chose, d’être consciemment présents, de ne pas oublier quelque chose. Le yoga est un entraînement de l’attention.

	[image: coche.jpg] La relaxation consiste à abandonner consciemment la tension du corps superflue, et donc malsaine.



La conscience et la relaxation vont de pair dans la pratique du yoga. S’ils n’apportaient pas la conscience et la relaxation au yoga, les exercices ne seraient que de simples entraînements semblables à ceux de la gymnastique – et non des exercices yogiques.

 


La respiration consciente est souvent ajoutée à la conscience et à la relaxation comme troisième pratique fondamentale. Normalement, la respiration est automatique. Dans le yoga, la conscience se joint à cet acte, pour le transformer en un puissant outil d’entraînement du corps et du mental.


Comment ce livre est organisé

100 postures de yoga pour les Nuls s’intéresse au Hatha-Yoga, cette forme de yoga fonctionnant principalement avec le corps grâce à des postures et des exercices de respiration. Toutes les branches du yoga cherchent à atteindre le même but final, l’Éveil, mais le Hatha-Yoga approche cet objectif par le corps plutôt que par le mental ou par les émotions. Les adeptes du Hatha-Yoga croient que si leur corps n’est pas correctement purifié et préparé, les niveaux supérieurs de la concentration, de la méditation et de l’extase sont pratiquement impossibles à atteindre – une telle tentative correspondrait à essayer de grimper l’Everest sans l’équipement approprié !

 


Que vous soyez débutant ou déjà pratiquant, vous trouverez dans ce livre des exercices de yoga qui vous aideront à rester en forme et en bonne santé, à vous assouplir, à contrôler votre poids et à réduire votre niveau de stress. Pas à pas, nous vous guiderons pour que vous puissiez bénéficier des trésors qu’a à offrir cette pratique.

Première partie : Postures d’échauffement

Comme pour tout exercice physique, il est nécessaire de préparer son corps avant l’effort. Vous trouverez donc dans cette partie plusieurs postures que vous pourrez utiliser à cet effet. À vous de choisir lesquelles vous conviennent suivant le programme que vous vous êtes fixé !


Deuxième partie : Postures de compensation

Les postures principales demandant un effort au corps, il est nécessaire d’effectuer des postures de compensation juste après. Celles-ci sont très utiles puisqu’elles permettent de diminuer l’effort fourni et d’amplifier les bienfaits des postures principales. Vous trouverez donc dans cette partie un panel de postures de compensation et les postures principales correspondantes.


Troisième partie : Postures de repos

Autre période incontournable de toute séance de yoga : le repos. Après un effort, il est nécessaire de ménager votre corps. Vous trouverez donc plusieurs postures de repos pour profiter pleinement de votre séance et en toute sécurité !


Quatrième partie : Postures principales

Nous voilà au cœur de votre séance de yoga avec les postures principales. Postures assises, debout, en équilibre, postures pour faire travailler les abdominaux ou la colonne vertébrale : il y en aura pour tous les goûts. À vous de choisir ce qui vous convient !


Cinquième partie : Postures de yoga en situations spéciales

Suivant votre état physique, la pratique du yoga peut nécessiter un aménagement. Nous vous proposons ici un programme pour les personnes souffrant du dos ainsi que des postures adaptées aux femmes enceintes.


Sixième partie : Séries dynamiques

Vous trouverez dans cette partie différentes séries complètes de yoga à choisir en fonction de votre niveau. Un programme sur huit semaines vous est notamment proposé, il vous permettra d’appréhender concrètement les exercices que vous pouvez choisir pour commencer à pratiquer ou au contraire poursuivre votre découverte.


Septième partie : Exercices de yoga

Vous l’avez compris, le yoga est une discipline qui englobe de nombreuses pratiques complémentaires. Afin d’accompagner les postures, vous trouverez donc dans cette partie des exercices de relaxation ainsi que des exercices de respiration. Vous pourrez les pratiquer pendant les postures mais aussi au quotidien si vous avez un moment de fatigue ou une montée de stress.



Comment utiliser ce livre

Nous avons conçu ce livre comme un véritable guide pour vous accompagner pas à pas dans la pratique du yoga. Il vous donne toutes les clés pour débuter ou poursuivre une pratique du yoga. Vous trouverez dans l’introduction, tous les conseils et préconisations pour pratiquer dans de bonnes conditions le yoga et bénéficier pleinement de tous ses bienfaits. Nous vous invitons donc fortement à la lire dans son intégralité pour ne pas perdre un précieux conseil !

 


Pour les débutants ou ceux qui souhaitent un programme clé en main, nous vous proposons plusieurs séries qui comprennent toutes les phases indispensables du yoga.

 


Mais vous pouvez aussi utiliser ce livre comme une trousse à outils. Dans cette introduction, nous vous donnons une méthode pour construire vos propres séances de yoga, adaptées à vos envies, au temps dont vous disposez et à votre situation. Vous n’avez alors plus qu’à piocher dans les différentes postures pour choisir celles qui vous conviennent !

[image: i0002.jpg]Afin de vous aider à effectuer correctement les postures, nous avons accompagné les instructions d’illustrations.


OEBPS/Images/img_9744.gif





OEBPS/Images/img_10065.gif





OEBPS/Images/cover.jpg






OEBPS/Images/coche.jpg






OEBPS/Images/i0001.jpg
100 postures
de yoga

POUR

LES NULS

Georg Feuerstein

Larry Payne

Adaptation frangaise par

Julia Lemétais

FIRST

& Editions






OEBPS/Images/i0002.jpg






