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Introduction


Origine du yoga
Le yoga est né en Inde vers 2500 avant
Jésus-Christ.
En sanskrit, la langue indienne, le mot
yoga signifie « union » ; l’union du corps
et de l’esprit, l’union du corps dans
son ensemble et l’union du corps et de
l’environnement.
En effet à travers des postures, appelées
des asanas, et la respiration, appelée
pranayama, le yoga permet de libérer son
corps et son esprit afin de se rendre plus
disponible pour soi et pour les autres.
Les bienfaits
La pratique du yoga vous permettra de
prendre du temps pour vous et c’est bien
cela le premier bienfait, la détente. Vous
allez pouvoir détendre votre corps et votre
esprit par la concentration demandée
dans la pratique du yoga ainsi que par la
relaxation de fin de séance.
Vous augmenterez également la force et
l’endurance de vos muscles en tenant les
postures plus longtemps.
Vous assouplirez vos articulations par les
ouvertures des postures et les étirements
musculaires globaux ou précis des
postures.
Le yoga comme pratique physique ou comme style de vie
Le yoga peut être pratiqué de différentes
façons. La meilleure est celle qui vous
convient le mieux !
Vous pouvez pratiquer le yoga comme
une activité physique : vous utilisez les
postures afin de renforcer vos muscles,
assouplir vos articulations, préparer votre
corps à un travail musculaire et physique.
C’est la manière dont la majeure partie des
nouveaux venus au yoga débutent. Par la
suite, avec une expérience plus profonde
de ce qu’est le yoga, on peut le découvrir
et l’aimer comme style de vie.
Le yoga pratiqué comme style de vie
permet d’entrer plus en profondeur dans
ce qu’il est véritablement. Son but ultime
est de pouvoir entrer en éveil.
À force de pratique, vous arrivez à profiter
du moment présent en oubliant le passé
et le futur. Vous arriverez également à
sentir vos gênes, douleurs, difficultés
sans porter de jugement sur celles-ci mais
juste en les acceptant. De cette façon,
vous parviendrez à les soulager et à les
diminuer.
Le but ultime : la méditation
Le but ultime de la pratique du yoga est
de pouvoir rester assis dans une position
confortable et méditer. La méditation est
le fait de rester neutre dans son corps et
son esprit. Vous vous centrez sur vous ou
sur un point extérieur précis et tout ce qui
vous entoure n’a plus d’importance. Vous
allez parvenir à une pleine conscience de
votre corps. L’environnement extérieur,
les bruits qui vous entourent, les
sensations que vous ressentez ne vous
perturbent pas et vous restez centré
sur cet objectif, sur ce point d’attention.
À la fin de votre séance de méditation vous
vous sentez libre et détendu…
Les précautions
Il y a quelques précautions à prendre avant
de pratiquer le yoga.
Vous ne devez pas avoir mangé dans
l’heure ou même les 2 heures avant votre
pratique sous peine de vous sentir mal et
au bord du malaise.
Si vous ressentez une difficulté à réaliser
une posture, revenez à une posture de
base et perfectionnez-la peu à peu, et vous
pourrez ainsi plus facilement passer à la
posture « supérieure ». Vous pouvez aussi
accepter de ne pas réaliser cette posture le
temps de vous assouplir et/ou de renforcer
vos muscles et vous y reviendrez plus
tard. L’acceptation est très importante en
yoga ! Ce n’est pas grave de ne pas réussir
une posture dès la première exécution.
Entraînez-vous sur celle-ci ou sur d’autres
qui vous permettront, une fois que vous
les maîtriserez parfaitement, de passer à
celle qui vous cause des difficultés. L’excès
d’entêtement ne mène pas à une bonne
posture.
Lisez attentivement les contre-indications
éventuelles spécifiques à certaines
postures.
Si vous avez des douleurs de dos, de cou
ou autres depuis longtemps, demandez
l’avis de votre médecin ou de votre
masseur-kinésithérapeute (si vous suivez
des soins) pour savoir si vous pouvez
pratiquer sans soucis. Si vous éprouvez
des douleurs de dos, une section de ce
livre vous est réservée. Allez y jeter un
coup d’œil !

Chapitre 1
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Qui peut pratiquer le yoga ?
Que vous soyez un homme ou une femme,
enceinte ou non, n’ayez jamais pratiqué
d’activité physique ou que vous soyez au
contraire sportif de haut niveau, que vous
soyez un enfant ou un adulte de plus de
70 ans, vous pouvez pratiquer le yoga !
Il vous faudra juste adapter certaines
postures comme vous le verrez plus loin
dans la pratique.
Quel équipement avoir ?
Il vous faut simplement un tapis de yoga,
que vous pouvez facilement trouver dans
les grandes surfaces spécialisées en
matériel de sport. Vous aurez également
besoin de vêtements souples et plutôt
près du corps pour bien voir votre
positionnement et ne pas être gêné par
les pantalons amples dans certaines
postures.
Vous pouvez également vous munir d’une
petite couverture, d’une brique et d’une
sangle qui pourront vous être utiles pour
vous aider à vous placer dans certaines
postures si vous avez des limitations
musculaires et articulaires ou des
difficultés à maintenir votre équilibre.
Quand pratiquer, combien de temps et à quelle fréquence ?
Vous pouvez pratiquer le yoga à n’importe
quel moment de la journée mais à distance
des repas pour ne pas surcharger votre
organisme en pleine digestion.
La pratique peut varier de 15 minutes à
1 heure 30 en fonction de votre envie et du
besoins que vous en ressentez.
Je vous propose plus loin dans ce livre
deux séquences, l’une pour les débutants
et l’autre pour les intermédiaires. Pour
prolonger votre pratique avec ces
séquences, il vous suffit de répéter les
postures 2 ou 3 fois de plus.
La fréquence de pratique du yoga dépend
du temps que vous pouvez vous accorder
et de votre fatigue physique et mentale.
Vous pouvez pratiquer tous les jours sans
contre-indication, mais si vous vous sentez
trop fatigué et que vous n’arrivez pas à
vous centrer sur vous, il est préférable
d’arrêter et de vous y remettre quand vous
y serez disposé. Forcer sur la pratique du
yoga pour dire que l’on a pratiqué n’est
pas yoga ! Il est indispensable d’accepter
d’écouter votre corps et de reconnaître
que certains jours, vous n’êtes pas prêt
à pratiquer. Vous deviendrez alors un
véritable yogi !
La respiration
Dans la pratique du yoga, la respiration est
très importante, voire primordiale.
Si vous observez votre respiration, vous
remarquerez que vous inspirez, puis
réalisez une petite apnée inspiratoire
pour ensuite expirer et réalisez à nouveau
une apnée, expiratoire cette fois. Ces
mécanismes sont naturels et nous
allons les garder dans notre pratique.
La respiration doit être fluide.
Si vous observez plus précisément, vous
remarquerez peut-être que votre temps
d’inspiration est souvent plus court que
votre temps d’expiration.
En yoga, le temps inspiratoire doit être égal
au temps expiratoire. En effet, l’inspiration
représente l’énergie alors que l’expiration
représente la détente. Afin d’être équilibré
dans son corps et son esprit, il est donc
important que ces 2 temps respiratoires
soient identiques.
Pour arriver à cela, vous pouvez
compter mentalement sur quelques
inspirations et expirations. Essayez ensuite
progressivement d’équilibrer les 2 temps
de la respiration.
La respiration doit être profonde, lente,
silencieuse et aisée.
Une fois cette respiration maîtrisée, nous
pouvons passer aux bandhas.
Que sont les bandhas ?
Les bandhas sont des points forts du corps,
des repères sur lesquels s’appuyer dans la
pratique du yoga. Nous en utiliserons deux.
Le premier bandha est Mula Bandha.
C’est le périnée. Le périnée est le muscle
du plancher pelvien, c’est-à-dire le muscle
qui se trouve en bas de votre petit bassin
et qui soutient vos organes. Messieurs,
vous aussi possédez un périnée !
Pour engager sa contraction, il vous faut
faire comme si vous vouliez retenir un
gaz ET une envie d’uriner. On n’entend
souvent que la seconde partie de la
recommandation, retenir une envie
d’uriner, or la partie postérieure du périnée
est plus forte et plus endurante que la
partie antérieure. Si vous n’engagez que
l’avant du périnée, en retenant donc une
envie d’uriner, vous ne tiendrez pas la
contraction dans les exercices difficiles
et qui demandent une force musculaire
importante.
Vous commencerez à engager Mula
Bandha sur une inspiration et vous
devrez le maintenir tout au long d’un
exercice. Quand vous ressentirez bien cet
engagement, la contraction du périnée,
vous devrez la tenir durant toute votre
pratique. Utilisez les temps inspiratoires
pour reprendre plus intensément la
contraction périnéale si vous sentez qu’elle
se relâche progressivement au cours des
postures.
Le deuxième bandha est Uddiyana Bandha
et correspond au centre, au ventre.
Il s’engage par la contraction du muscle
transverse. Ce muscle est le plus important
de la sangle abdominale.
Pour l’engager, vous devez aspirer le
nombril vers la colonne vertébrale sans
basculer votre bassin, ni autre mouvement,
ni tension. En engageant le ventre, vous
sentirez (les premiers temps, cela peut
être très infime) un allongement de votre
colonne vertébrale. C’est tout à fait
normal et c’est même le but recherché.
Le transverse va permettre de protéger
votre dos en le tonifiant. Si vous avez
des douleurs lombaires, vous devez
impérativement vérifier que vous avez
engagé Mula Bandha avant toute posture.
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