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 INTRODUCTION
 Le  Yoga  compte  plusieurs  millions  d'adeptes  dans  le  monde,  qui  le  pratiquent
 sous  des  formes  différentes.  Ce  ne  sont  pas  tous  des  Nullissimes,  pas  plus  que
 vous  ne  l'êtes.  Le  fait  que  vous  soyez  en  train  de  lire  Le  Yoga  pour  les  Nullissimes
 prouve  que  votre  curiosité  est  bien  vivante,  qu'elle  vous  stimule,  et  que  vous
 avez  envie  d'apprendre.  Un  Nullissime  n'est  pas  quelqu'un  de  profondément
 ignorant  et  stupide,  mais  une  personne  sachant  qu'elle  ignore  quelque  chose
 et  recherchant  activement  à  combler  cette  lacune  avec  les  meilleurs  moyens
 disponibles.  Comme  vous  !
 Le  Yoga  existe  depuis  environ  5  000  ans  et  trouve  ses  origines  en  Inde.  Il  attei-
gnit  les  côtes  de  l'Europe  et  de  l'Amérique  il  y  a  seulement  cent  ans.
 Mais  le  boom  du  Yoga  moderne  n'a  démarré  en  Occident  que  dans  les  années
 1950  et  1960,  avec  la  parution  de  ombreuses  revues  et  la  création  de  plusieurs
 clubs.  Des  passionnés  se  rendent  alors  en  Inde,  et  les  grands  maîtres  créent
 des  écoles  en  Europe  et  en  Amérique.  Des  fédérations  se  constituent  en  France
 entre  1967  et  1969.  C'était  aussi  l'époque  durant  laquelle  la  méditation  trans-
cendantale  –  une  des  formes  de  Yoga  –  devint  extrêmement  à  la  mode,  grâce
 notamment  aux  Beatles.  Cela  a  attiré  des  centaines  de  milliers  de  personnes  qui
 cherchaient  à  réduire  leur  stress  et  à  donner  plus  de  sens  à  leur  vie.
 Plus  récemment,  des  célébrités  comme  Jane  Fonda,  Madonna,  Michelle  Pfeiffer,
 Michael  Keaton,  Britney  Spears  et  Kareem  Abdul  Jabar  ont  beaucoup  fait  parler
 du  Yoga,  et  ont  ainsi  également  contribué  à  le  rendre  populaire.
 Hollywood,  toujours  prompt  à  saisir  la  balle  au  bond,  a  même  créé  une  série  télévisée
 à  succès  –  Dharma  et  Greg  –  dont  le  personnage  principal,  Dharma,  est  un  instruc-
teur  de  Yoga  délicieusement  mystérieux.  Vous  êtes  donc  en  bonne  compagnie.
 Pourquoi  ce  livre  ?
 Le  Yoga  pour  les  Nullissimes  est  peut-être  le  tout  premier  livre  sur  le  Yoga
 que  vous  tenez  entre  vos  mains.  Dans  ce  cas,  vous  commencez  bien.  Il  est  plus
 probable,  toutefois,  que  vous  ayez  feuilleté  pas  mal  d'autres  livres  (il  n'y  a  vrai-
ment  pas  pénurie  en  matière  de  publications  traitant  d'exercices  de  Yoga  !).
 Pourtant,  toutes  ces  publications  ne  sont  pas  saines  ni  utiles.  Pourquoi,  alors,
 devriez-vous  prendre  ce  livre  au  sérieux  ?  Nous  vous  proposons  une  réponse  en
 deux  parties.
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 D'abord,  les  informations  que  vous  trouverez  dans  Le  Yoga  pour  les  Nullissimes
 sont  fondées  sur  notre  longue  étude  du  Yoga,  ainsi  que  sur  notre  grande  expé-
rience  issue  de  nombreuses  années  de  pratique.  Nous  cumulons  à  nous  deux
 55  ans  d'expérience  du  Yoga.  L'un  de  nous  (Georg  Feuerstein)  est  internatio-
nalement  reconnu  comme  l'un  des  principaux  experts  de  la  tradition  du  Yoga.
 Il  est  l'auteur  de  nombreux  travaux  de  séminaires  sur  ce  sujet.  L'autre  auteur
 (Larry  Payne)  possède  un  centre  de  Yoga  florissant  à  Los  Angeles,  où  il  enseigne
 lui-même  cette  discipline  pour  relever  les  défis  de  santé  spécifiques  à  ses  élèves,
 qui  sont  surtout  les  problèmes  de  dos  ;  il  fait  lui-même  la  démonstration  dans
 des  vidéos  grand  public  de  ses  enseignements  sur  le  Yoga  et  sur  le  dos.  Nous
 avons  ici  fusionné  nos  domaines  de  connaissances  respectifs  pour  créer  un  livre
 d'introduction  fiable  et  convivial  qui  pourra  servir  au  débutant  d'ouvrage  de
 référence  à  consulter  à  tout  moment.
 Deuxièmement,  nous  sommes  tous  deux  bien  décidés  à  vous  motiver  à  mettre
 en  pratique  ce  système,  car  nous  l'avons  vu  accomplir  des  miracles,  petits  ou
 grands.  Nous  avons  consacré  nos  vies  à  rendre  le  Yoga  disponible  à  chaque
 personne  intéressée  par  sa  santé  et  par  l'intégralité  de  son  corps  et  de  son
 esprit.  En  bref,  vous  êtes  entre  les  meilleures  mains.
 Le  Yoga  pour  les  Nullissimes  vous  guidera  doucement,  pas  à  pas,  vers  le  trésor
 qu'est  le  Yoga.  Et  quel  fabuleux  trésor  !  Vous  y  trouverez  les  moyens  de  déblo-
quer  l'extraordinaire  potentiel  de  votre  corps  et  de  rallier  votre  esprit  à  cette
 cause,  en  affermissant  aussi  votre  esprit  dans  ce  processus.  Rappelez-vous  le
 vieux  proverbe  latin  Mens  sana  in  corpore  sano  :  une  âme  saine  dans  un  corps
 sain.  Nous  allons  vous  montrer  comment  améliorer  ou  recouvrer  votre  santé  et
 l'intégralité  de  votre  corps  et  de  votre  esprit  !
 Que  vous  ayez  envie  d'être  plus  souple,  en  meilleure  forme,  moins  stressé,  ou
 plus  calme  et  plus  joyeux,  ce  livre  contient  tous  les  bons  conseils  et  exercices
 pratiques  pour  vous  permettre  de  partir  dans  la  bonne  direction.  Notre  présen-
tation  s'inspire  du  riche  patrimoine  du  Yoga,  qui  est  le  système  de  bien-être
 total  le  plus  ancien  du  monde.
 C'est  la  raison  pour  laquelle  Le  Yoga  pour  les  Nullissimes  contient  suffisamment
 d'informations  pour  être  également  utile  à  ceux  qui  ont  déjà  fait  les  premiers
 pas  dans  le  monde  du  Yoga,  et  qui  veulent  en  savoir  davantage  sur  les  autres
 attractions  qui  les  attendent.  Et  surtout,  nous  nous  sommes  efforcés  de  rendre
 ce  livre  utilisable  par  des  personnes  pressées.  Et  si,  après  avoir  lu  ce  guide,  vous
 avez  sérieusement  envie  d'étudier  et  de  pratiquer  le  Yoga,  pensez  à  prendre
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 des  leçons  de  Yoga  avec  un  professeur  qualifié.  Ce  livre  est  un  excellent  guide,
 mais  rien  ne  vaut  un  enseignement  pratique.
 Le  Yoga  n'est  pas  une  mode.  Il  existe  en  Occident  depuis  plus  de  cent  ans,  et
 possède  une  histoire  vieille  d'environ  cinq  millénaires.  Il  est  clair  qu'il  demeu-
rera.  Le  Yoga  a  apporté  la  santé  et  la  paix  du  mental  à  des  millions  de  gens.
 Il  pourra  aussi  vous  les  donner.
 Comment  ce  livre  est  organisé  ?
 Ce  livre  s'intéresse  surtout  au  Hatha-Yoga,  qui  est  une  forme  de  Yoga  fonction-
nant  principalement  avec  le  corps  grâce  à  des  postures,  des  exercices  de  respira-
tion,  et  d'autres  techniques  similaires.  Notre  orientation  générale  est  toutefois
 plus  universelle,  et  nous  incluons  suffisamment  d'informations  sur  les  autres
 formes  de  Yoga  pour  vous  en  donner  une  compréhension  de  base.
 Nous  avons  inséré  des  photos  pour  vous  aider  à  mieux  comprendre  les  exercices
 et  les  postures  lorsque  c'était  nécessaire.  Comme  le  souffle  constitue  une  part
 importante  des  exercices  yogiques,  beaucoup  de  photos  comportent  le  mot
 Inspirez  ou  Expirez  (avec  des  flèches)  pour  vous  aider  à  correctement  respirer.  Par
 exemple,  vous  devez  expirer  si  une  photo  montre  une  flèche  vers  la  droite  avec
 le  mot  Expirez.
 Pour  que  les  exercices  soient  vraiment  sans  danger,  lisez  bien  toutes  les  instruc-
tions  avant  de  les  effectuer.  Ne  jetez  pas  un  simple  coup  d'œil  sur  les  photos
 en  pensant  que  vous  pouvez  ensuite  «  y  aller  ».  Bien  que  les  photos  soient  des
 outils  vraiment  utiles,  elles  ne  vous  fournissent  pas  toutes  les  explications  dont
 vous  avez  besoin  pour  pratiquer  le  Yoga  de  façon  sûre  et  efficace.
 L'organisation  de  ce  livre  suit  le  schéma  caractéristique  de  tous  les  livres  de  la
 collection  «  …  pour  les  Nullissimes  ».  Il  vous  apporte  toutes  les  réponses  impor-
tantes  dont  vous  avez  besoin  pour  pratiquer  le  Yoga  avec  succès.
 Le  Yoga  pour  les  Nullissimes  se  compose  de  six  parties.
 Partie  1  Qu'est-ce  que  le  Yoga  ?
 Il  y  a  quelques  décennies,  certaines  personnes  confondaient  encore  Yoga  et
 yoghourt.  Aujourd'hui,  le  mot  Yoga  est  passé  dans  le  langage  courant.  Le  fait  est
 que  quasiment  tout  le  monde  a  entendu  parler  du  Yoga,  sans  savoir  exactement
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 ce  qu'il  veut  dire.  De  nombreuses  fausses  idées  circulent  encore,  même  parmi
 les  adeptes  du  Yoga.  Dans  ce  chapitre,  nous  allons  vous  expliquer  ce  qu'est
 réellement  le  Yoga,  et  comment  il  peut  améliorer  votre  santé  et  vous  épanouir.
 Quels  que  soient  votre  âge,  votre  poids,  votre  souplesse  ou  vos  croyances,  vous
 pouvez  pratiquer  le  Yoga  et  en  profiter.  Bien  qu'il  soit  né  en  Inde,  le  Yoga  est
 destiné  à  toute  l'humanité.
 Partie  2  Comment  pratiquer  le  Yoga  ?
 Le  but  de  cette  partie  est  de  vous  aider  à  vous  procurer  tout  ce  dont  vous  avez
 besoin  avant  de  démarrer  le  Yoga.  Nous  allons  vous  donner  des  lignes  direc-
trices  qui  vous  permettront  de  vous  préparer  correctement  à  une  pratique  sans
 danger.  Nous  présenterons  ensuite  les  deux  piliers  qui  soutiennent  une  bonne
 pratique  du  Hatha-Yoga  :  la  relaxation  et  la  respiration  consciente.
 Partie  3  :  Comment  se  déroule  une  séance  de  Yoga  ?
 Avant  que  vous  n'essayiez  diverses  postures  de  Yoga,  vous  devez  comprendre
 l'ordre  des  postures,  qui  est  très  important  pour  tirer  le  maximum  de  bienfaits
 de  votre  séance  de  Hatha-Yoga,  mais  aussi  apprendre  à  vous  observer  avant
 chaque  séance  pour  pouvoir  vous  préparer  physiquement  (relaxation,  échauf-
fement,  etc.)  en  fonction  de  vos  besoins  du  moment.
 Partie  4  Les  postures  de  Yoga
 Les  principales  postures  de  Hatha-Yoga  avec  leurs  objectifs  et  leurs  effets
 bénéfiques.
 Pour  vous  faciliter  la  lecture,  nous  les  avons  classées  par  familles  :  postures
 assises,  debout,  les  flexions,  les  inversions,  etc.
 Partie  5  Pratiquer  chez  soi
 Si  vous  suivez  ces  séries  de  façon  diligente,  vous  pourrez  améliorer  votre
 souplesse,  la  tonicité  et  la  force  de  vos  muscles,  ainsi  que  votre  concentration.
 Vous  noterez  très  probablement  aussi  d'autres  effets  bénéfiques,  comme  une
 meilleure  résistance,  une  meilleure  digestion,  et  un  meilleur  sommeil.
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 Partie  6  Le  Yoga  pour  les  situations  spéciales
 La  vie  est  une  suite  d'événements  ordinaires  ponctuée  de  situations  extraor-
dinaires.  Ce  chapitre  aborde  deux  situations  qui  intéresseront  bons  nombre
 d'entre  nous  :  les  maux  de  dos  et  la  grossesse.  Dans  tous  les  cas,  le  Yoga  s'adapte
 à  toutes  les  circonstances.  La  pratique  yogique  peut  vous  aider  à  retrouver  votre
 vitalité  physique  et  votre  équilibre  émotionnel.
 Par  où  commencer  ?
 Pourquoi  voulez-vous  faire  du  Yoga  ?
 Avant  de  vous  lancer  dans  la  pratique  du  Yoga  et  pour  que  votre  motivation
 dure  dans  le  temps,  posez-vous  ces  questions  :
 •
 Est-ce  que  je  veux  simplement  essayer  le  Hatha-Yoga  parce  que  c'est  à  la
 mode  ?
 •
 Est-ce  que  j'espère  trouver  un  moyen  de  décompresser  (clarifier  mon  esprit  et
 réduire  le  stress)  ?
 •
 La  forme  physique  est-elle  mon  principal  intérêt  ?
 •
 Est-ce  que  je  cherche  simplement  à  avoir  un  corps  plus  souple  ?
 •
 La  méditation  m'intrigue-t-elle  ?
 •
 Les  aspects  spirituels  du  Yoga  m'intéressent-ils  ?
 •
 Est-ce  que  j'espère  résoudre  par  le  Yoga  des  problèmes  de  santé,  comme  des
 douleurs  lombaires  ou  de  l'hypertension  ?
 Écrivez  vos  objectifs
 Après  avoir  clairement  déterminé  quelles  sont  vos  motivations  et  vos  attentes,
 couchez-les  sur  le  papier  de  telle  sorte  que  vous  puissiez  véritablement  vous
 concentrer  sur  vos  besoins  spécifiques.
 Préparez-vous  physiquement
 Soyez  bien  sûr  d'être  prêt  sur  le  plan  physique  avant  de  vous  lancer  dans  l'aven-
ture  du  Yoga,  comme  avec  n'importe  quelle  autre  activité  physique.  Consultez
 votre  médecin,  surtout  si  vous  avez  un  problème  de  santé.
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 Tentez  d'abord  un  premier  cours  de  Yoga
 Avant  de  vous  lancer  seul  dans  le  programme  que  nous  vous  proposons  dans  la
 partie  4,  jetez  plutôt  votre  dévolu  sur  un  cours  approprié  ou  sur  un  professeur
 de  Yoga  compétent  au  lieu  de  vouloir  absolument  tout  faire  vous-même.  Bien
 que  vous  puissiez  explorer  quelques  pratiques  de  base  à  l'aide  de  livres  (ce  livre-
ci  y  veille  !),  une  série  de  postures  de  Yoga  efficace  et  sans  danger  requiert  les
 instructions  correctes  d'un  professeur  qualifié.  Après  quelques  cours  et  après
 avoir  bénéficié  des  conseils  d'un  professeur,  vous  pourrez  sans  doute  continuer
 seul  la  pratique  et  l'exploration  du  Yoga.
 Nous  pensons  qu'il  est  important  que  vous  vous  rendiez  à  quelques  écoles
 et  que  vous  rencontriez  des  professeurs  avant  de  vous  engager  à  suivre  une
 méthode  ou  une  série  de  cours.  Quelques  écoles  de  Yoga  donnent  le  numéro
 de  téléphone  de  leurs  professeurs,  et  vous  pouvez  par  exemple  avoir  avec  eux
 une  conversation  téléphonique  avant  de  vous  déplacer  pour  assister  à  un  cours.
 Lorsque  vous  visiterez  un  centre  de  Yoga  ou  des  salles  de  cours,  faites  atten-
tion  à  vos  sentiments  intuitifs  concernant  l'endroit.  Notez  aussi  la  façon  dont
 le  personnel  s'occupe  de  vous  et  comment  vous  réagissez  aux  gens  qui  suivent
 les  cours.  Flânez  dans  les  bâtiments,  et  sentez  l'«  énergie  »  générale  du  lieu.
 Les  premières  impressions  sont  souvent  (mais  pas  toujours)  les  bonnes.
 Choisissez  le  cours  qui  vous  correspond
 Apportez  une  liste  récapitulative  lors  de  chaque  visite  à  un  nouveau  cours  de
 Yoga.  N'ayez  pas  honte  d'être  minutieux.  Si  vous  souhaitez  être  plus  discret,
 mémorisez  les  questions  que  vous  voulez  vérifier.  Voici  quelques  pistes  pour
 établir  votre  liste  :
 •
 Quelle  impression  vous  donne  le  bâtiment  ou  l'atmosphère  de  la  salle  de
 cours  ?  Certains  professeurs  vous  permettront  de  regarder  tranquillement
 leurs  cours;  d'autres  trouveront  cela  trop  distrayant  pour  leurs  élèves.
 Comment  percevez-vous  le  professeur  ?
 •
 Est-il  important  que  le  professeur  soit  un  homme  ou  une  femme  ?
 •
 Quelles  sont  les  références  du  professeur  ?  Le  professeur  ou  l'école  ont-ils  une
 bonne  réputation  ?
 •
 Quelle  est  votre  réaction  par  rapport  aux  autres  élèves  ?
 •
 Le  programme  répond-il  à  vos  besoins  ?
 •
 Combien  y  a-t-il  d'élèves  par  cours  collectif,  et  pourrez-vous  y  obtenir  l'atten-
tion  adéquate  et  personnalisée  du  professeur  ?
 •
 Serez-vous  content  de  venir  ici  régulièrement  ?
 •
 Pourrez-vous  payer  le  prix  de  ces  cours  ?
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 En  tant  que  débutant,  méfiez-vous  des  cours  de  niveaux  mixtes  qui  mélangent
 débutants  et  adeptes  chevronnés.  Le  professeur  ne  sera  peut-être  pas  en  mesure
 de  vous  apporter  l'attention  que  vous  méritez  pour  assurer  votre  sécurité.  Nous
 vous  recommandons  d'éviter  les  classes  trop  nombreuses  (plus  de  20  élèves)
 pour  la  même  raison,  au  moins  en  attendant  que  vous  vous  sentiez  plus  à  l'aise
 avec  la  pratique.
 En  vous  rendant  à  un  centre  de  Yoga,  n'hésitez  pas  à  poser  au  professeur  ou
 à  n'importe  quel  autre  membre  du  personnel  toute  question  que  vous  pour-
riez  avoir  en  tête.  En  particulier,  demandez-leur  quel  style  de  Hatha-Yoga  ils
 enseignent.  Certains  styles  –  notamment  le  Ashtanga  ou  Yoga  de  la  puissance
 –
 exigent  une  condition  physique  d'athlète.  D'autres  privilégient  une  approche
 plus  décontractée.
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 Il  y  a  quelques  décennies,  certaines  personnes  confondaient  encore  Yoga  et  yoghourt.
 Aujourd'hui,  le  mot  Yoga  est  passé  dans  le  langage  courant.  Le  fait  est  que  quasiment
 tout  le  monde  a  entendu  parler  du  Yoga,  sans  savoir  exactement  ce  qu'il  veut  dire.
 De  nombreuses  fausses  idées  circulent  encore,  même  parmi  les  adeptes  du  Yoga.
 Dans  ce  chapitre,  nous  allons  vous  expliquer  ce  qu'est  réellement  le  Yoga,  et  comment
 il  peut  améliorer  votre  santé  et  vous  épanouir.  Quels  que  soient  votre  âge,  votre
 poids,  votre  souplesse  ou  vos  croyances,  vous  pouvez  pratiquer  le  Yoga  et  en
 profiter.  Bien  qu'il  soit  né  en  Inde,  le  Yoga  est  destiné  à  toute  l'humanité.
 Qu'est-ce  que
 le  Yoga  ?
 Partie  1
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 18  –  QU'EST-CE  QUE  LE  YOGA  ?
 UNE  TRADITION
 SPIRITUELLE  INDIENNE
 Le  mot  Yoga  vient  du  sanskrit,  l'ancienne  langue  parlée  par  l'élite  religieuse  tradition-
nelle  de  l'Inde,  les  brahmanes.  Yoga  signifie  «  union  »  ou  «  intégration  »  et  «  discipline  »,
 de  sorte  que  le  système  du  Yoga  est  traduit  par  «  discipline  intégrante  ou  unifiante  ».
 Majuscule  ou  minuscule  ?
 En  français,  on  écrit  normalement  le
 mot  yoga  en  minuscules.  Dans  ce  livre,
 nous  employons  une  majuscule  pour
 ce  mot  –  Yoga  –  afin  de  souligner
 qu'il  s'agit  d'un  système  indépendant
 ou  d'une  tradition  indépendante,  au
 même  titre  que  le  Zen,  le  Taoïsme
 ou  l'Hindouisme.  L'adjectif  désignant
 ce  qui  est  relatif  au  Yoga  est  le  mot
 «  yogique  ».
  
 Selon  les  textes  traditionnels  de
 l'hindouisme  (les  Vedas),  la  religion
 principale  pratiquée  en  Inde,  le  Yoga
 est  une  «  discipline  d'équilibre  »  qui
 vise  à  préserver  la  santé.
  
 Le  Yoga  cherche  à  équilibrer  notre
 corps  et  notre  esprit  trop  souvent
 séparés  sous  la  pression  ordinaire  de
 la  vie  quotidienne  et  du  stress.
  
 Un  corps  déséquilibré  peut
 facilement  pervertir  les  émotions  et
 les  processus  de  pensée  (la  colère,
 l'angoisse  provoquent  des  tensions
 qui  peuvent  nuire  à  la  santé  par
 exemple).
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 LES  OBJECTIFS  DU  YOGA  –  19
 LES  OBJECTIFS
 DU  YOGA
 Parmi  toutes  les  approches  du  Yoga  que  ce  soit  en  sport,  en  thérapie  ou  en  art  de  vivre,
 toutes  partagent  au  moins  trois  objectifs  fondamentaux  :  la  culture  de  la  conscience  et
 de  la  relaxation  et  la  respiration  consciente.
 Le  saviez-vous  ?
 Le  Yoga  cherche  à  accroître  le  principe  de  lucidité  dans  toutes  nos  actions,  pensées  et
 sentiments.  Tant  que  nous  sommes  vivants,  nous  ne  pourrons  pas  atteindre  l'état  de  lucidité
 totale,  mais  nous  pourrons  en  revanche  agir  sur  notre  esprit  pour  surmonter  ses  limitations.
  
 La  conscience  est  la  capacité
 particulière  qu'ont  les  êtres
 humains  d'être  consciemment
 présents  à  ce  qu'ils  font,  à  ce
 qui  les  entoure.  Le  Yoga  est  un
 entraînement  de  l'attention.
  
 La  relaxation  est  le  deuxième
 objectif.  Elle  consiste  à
 abandonner  consciemment  la
 tension  du  corps  superflue,  et
 donc  malsaine.
  
 Nous  respirons  de  façon
 automatique.  Or,  dans  le  Yoga,
 la  conscience  se  joint  à  cet
 acte,  pour  le  transformer  en  un
 puissant  outil  d'entraînement
 du  corps  et  du  mental.
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 20  –  QU'EST-CE  QUE  LE  YOGA  ?
 LA  VÉRITABLE  ESSENCE
 DU  YOGA
 Chaque  fois  que  vous  entendrez  dire  que  le  Yoga  n'est  que  ceci
 ou  que  cela,  votre  bon  sens  devrait  aussitôt  s'activer.
 Le  Yoga  est  bien  trop  vaste  pour  être  réduit  à  une  seule
 chose,  quelle  qu'elle  soit.  Le  Yoga  est  comme
 un  gratte-ciel  avec  de  nombreux  étages
 et  de  nombreuses  pièces
 à  chaque  niveau.
 1
 ipline
 2
 nique
 ation
 3
 n
 tique
 4
 on
 ue
 Une  disc
 sportive
 Le  Yoga  inclut
 d'exercices  physiques
 ou  postures,
 appelées  asanas,  qui
 ressemblent  à  de  la
 gymnastique.
 Ces  exercices  aident
 à  rester  en  forme  et
 en  bonne  santé,  à
 contrôler  son  poids,
 et  à  réduire  le  stress.
 Une  tech
 de  médit
 Le  Yoga  propose  un
 éventail  complet
 de  pratiques  de
 méditation,  avec
 des  techniques
 de  respiration
 pour  entraîner  les
 poumons  et  calmer
 le  système  nerveux.
 Un  moye
 thérapeu
 Le  Yoga  peut  être
 vu  comme  un
 système  efficace  de
 soins  préventifs  ou
 reconstituants  qui  a
 fait  ses  preuves  aussi
 bien  pour  recouvrer
 que  pour  conserver
 la  santé,  comme
 le  reconnaissent
 de  plus  en  plus  les
 autorités  médicales
 occidentales.
 Une  visi
 holistiq
 de  la  vie
 Le  Yoga  est  aussi  une
 discipline  globale,
 un  véritable  art  de
 vivre.  Le  mental  et
 le  corps  physique
 sont  étroitement
 unis  et  liés,  l'un
 agit  sur  l'autre  et
 vice  et  versa.  Un
 mental  serein  qui
 agit  en  conscience,
 accueille  et  maîtrise
 ses  émotions  sera
 épanoui  et  en  bonne
 santé  physique.
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 Le  Yoga  n'est  pas
 une  compétition
 Certains  adeptes  maîtrisent  à
 la  perfection  des  centaines  de
 postures  extrêmement  difficiles.
 Il  y  a  rien  de  mauvais  à  une
 émulation,  tant  que  la
 compétition  égocentrique
 est  tenue  à  l'écart.
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 22  –  QU'EST-CE  QUE  LE  YOGA  ?
 LES  HUIT  BRANCHES
 PRINCIPALES  DU  YOGA
 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.  Avec  autant  de  voies
 différentes,  vous  êtes  sûr  de  trouver  ce  qui  convient  à  vos  objectifs.  Dans  ce  livre,  nous
 nous  concentrerons  sur  le  Hatha-Yoga,  la  branche  du  Yoga  qui  compte  le  plus  d'adeptes.
 Le  Bhakti-Yoga  ,  le  Yoga  de
 la  dévotion,  considère  qu'un
 être  suprême  transcende
 la  vie,  auquel  il  faut  se
 joindre  ou  fusionner  par  des
 actes  de  dévotion  comme
 des  offrandes  florales,  des
 louanges,  et  des  prières.
 Le  Gourou-Yoga  ,  le  Yoga
 de  la  dévotion  à  un  maître,
 ce  Yoga  place  le  professeur
 au  centre  de  la  pratique
 spirituelle.  Celui-ci  est  censé
 avoir  obtenu  l'Éveil,  ou
 illumination,  ou  du  moins
 atteint  un  stade  proche  de
 celui-ci.
 Le  Hatha-Yoga  ,
 le  Yoga  de  la  discipline.
 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
 (l'Eveil)  sont  pratiquement
 impossibles  à  atteindre.

[image: ]
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 Le  Jnana-Yoga  ,  le  yoga  de  la  sagesse,
 estime  que  toutes  les  choses  sont  réelles  à
 notre  niveau  de  conscience  présent,  mais
 qu'elles  ne  sont  en  fin  de  compte  pas  réelles
 en  tant  que  choses  séparées  ou  distinctes.
 En  état  d'Éveil,  toutes  les  choses  se  fondent
 pour  en  former  une  seule,  et  nous  fusionnons
 avec  l'esprit  immortel.
 Le  Karma-Yoga  ,  le  Yoga  de  l'action  qui
 se  transcende.  Ce  Yoga  a  comme  principe
 premier  d'agir  de  façon  non  égoïste,  sans
 attachement  et  avec  intégrité.  Toutes  les
 actions  –  qu'elles  soient  corporelles,  verbales
 ou  mentales  –  entraînent  de  grandes
 conséquences  dont  nous  devons  assumer
 l'entière  responsabilité.
 Le  Mantra-Yoga  utilise  le  son  (les  mantras)
 pour  harmoniser  le  corps  et  concentrer
 le  mental.
 Le  Raja-Yoga  signifie  littéralement  «  Yoga
 royal  ».  Il  est  aussi  connu  sous  le  nom  de  Yoga
 classique.  C'est  un  Yoga  qui  s'appuie  sur  huit
 «  membres  »  permettant  d'atteindre  l'Eveil  :
 la  discipline  morale,  la  retenue,  la  posture,
 la  maîtrise  du  souffle,  inhibition  sensorielle,
 la  concentration,  la  méditation  et  l'extase.
 Le  Tantra-Yoga  est  la  branche  la  plus
 complexe  et  la  plus  mal  comprise  du  Yoga.
 Elle  est  souvent  confondue  avec  une  sorte  de
 sexualité  «  spiritualisée  ».  C'est  en  réalité  une
 discipline  spirituelle  stricte  qui  implique  des
 rituels  assez  complexes  et  des  visualisations
 détaillées  de  divinités  pour  faciliter  le
 processus  yogique  de  contemplation.
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 24  –  QU'EST-CE  QUE  LE  YOGA  ?
 UN  ART  DE  VIVRE
 Le  Yoga,  c'est  aussi  une  leçon  de  vie.  Il  nous  rappelle  que  la  seule  source  du  bonheur
 durable  se  trouve  en  nous  et  nous  aide  à  mobiliser  notre  force  intérieure  afin  de  vivre
 de  façon  responsable  et  sage.
 L'ÉQUILIBRE  DU  CORPS  ET  DU  MENTAL
  
 Le  Yoga  nous  demande  de
 prendre  soin  de  votre  corps,  par
 une  hygiène  de  vie  appropriée.
 Dans  le  même  temps,  le  Yoga
 nous  enseigne  que  nous  ne
 sommes  pas  que  corps  mais
 aussi  mental,  et  que  «  quelque
 chose  »  de  plus  grand  dépasse
 ce  corps  et  ce  mental  –  ce  que
 nous  appelons  l'âme.
  
 Être  en  bonne  santé  ne
 signifie  pas  seulement  posséder
 un  corps  qui  fonctionne  bien
 et  un  esprit  sain,  mais  aussi
 vibrer  avec  la  vie,  être  relié  avec
 vitalité  à  son  environnement
 social  et  physique,  être
 heureux.
  
 Le  Yoga  nous  encourage
 à  prendre  l'initiative  de  la
 prévention  de  la  maladie  et
 à  recouvrer  la  santé  ou  à  la
 conserver.
  
 Les  causes  de  la  maladie
 sont  le  plus  souvent  localisées
 dans  notre  mental,  dans  notre
 mode  de  vie.  C'est  la  raison
 pour  laquelle  les  maîtres
 de  Yoga  recommandent  la
 compréhension  de  soi.
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 UNARTDEVIVRE  –  25
 LA  CONCENTRATION  YOGIQUE  ET  LA  MÉDITATION
 Les  postures  yogiques  (asanas)  constituent  un  excellent  point  de  départ  pour  parvenir  à
 l'équilibre  entre  le  corps  et  le  mental.  Le  Yoga  invite  aussi  à  intégrer  la  «  concentration
 yogique  »  puis  la  méditation  à  ces  postures  pour  atteindre  le  niveau  le  plus  élevé  de
 conscience.
  
 La  concentration  yogique  est
 bien  plus  exigeante  que  le  type  de
 concentration  que  nous  utilisons
 dans  la  vie  quotidienne  ;  mais  elle
 est  également  bien  plus  gratifiante.
  
 Cette  concentration,  qui  mène  à
 la  méditation,  apporte  la  clarté  et
 le  calme  du  mental  –  deux  qualités
 qui  sont  très  utiles  dans  n'importe
 quelle  situation  quotidienne.
  
 Au  fur  et  à  mesure  que  la
 concentration  et  la  méditation
 yogique  se  développent,  nous
 devenons  de  plus  en  plus  capables
 de  débrancher  nos  sens  à  volonté
 –
 une  capacité  bien  utile  chez  le
 dentiste,  par  exemple  !
 Petit  exercice  de  concentration  yogique
 Prenez  une  position  assise,  calme.  Effectuez  quelques  respirations  profondes.  Puis  es-
sayez  de  vider  votre  mental  complètement.  Pas  de  pensées,  pas  d'images,  pas  de  mots.
 Restez  simplement  assis.  Ne  vous  découragez  pas  si  votre  mental  va  à  toute  à  l'allure
 et  que  votre  concentration  est  trop  faible  pour  le  ralentir.  Cela  signifie  simplement  que
 vous  pouvez  et  allez  vous  améliorer  en  pratiquant.  En  recentrant  votre  attention  de
 façon  répétée,  votre  esprit  deviendra  plus  obéissant.

[image: ]

[image: ]
 Le  but  de  cette  partie  est  de  vous  aider  à  vous  procurer  tout  ce  dont  vous
 avez  besoin  avant  de  démarrer  le  Yoga.  Nous  allons  vous  donner  des
 lignes  directrices  qui  vous  permettront  de  vous  préparer  correctement
 à  une  pratique  sans  danger.  Nous  présenterons  ensuite  les  deux
 piliers  qui  soutiennent  une  bonne  pratique  du  Hatha-Yoga  :
 la  relaxation  et  la  respiration  consciente.
 Comment
 pratiquer
 le  Yoga  ?
 Partie  2
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 28  –  COMMENT  PRATIQUER  LE  YOGA  ?
 CULTIVER
 LA  BONNE  ATTITUDE
 Dans  le  Yoga,  ce  que  vous  faites  et  la  manière  dont  vous  le  faites  sont  aussi  importants
 –
 et  le  corps  et  le  mental  contribuent  ensemble  à  vos  actions.  Une  participation  mentale
 complète  aux  exercices  physiques,  même  les  plus  simples,  vous  permet  de  puiser  dans
 votre  profond  potentiel  d'être  humain.
  
 Le  Yoga  vous  encourage  à
 examiner  toutes  vos  attitudes
 de  base  envers  la  vie  pour
 découvrir  lesquelles  sont
 mauvaises  et  sources  de
 dysfonctionnements,  afin
 de  les  remplacer  par  des
 attitudes  meilleures  et  mieux
 appropriées.
  
 L'une  des  attitudes  qu'il
 est  bon  de  cultiver  est  la
 recherche  de  l'équilibre  en
 toute  chose.  Une  attitude
 équilibrée  signifie  que  vous
 êtes  prêt  à  construire  votre
 pratique  du  Yoga  étape  par
 étape  au  lieu  d'espérer  la
 perfection  instantanée.
  
 Vous  n'avez  pas  besoin  de
 vous  transformer  en  bretzel
 pour  profiter  des  avantages
 indéniables  du  Yoga.  Les
 photos  montrant  des  photos
 d'adeptes  expérimentés
 dans  des  postures  avancées,
 membres  entremêlés  ne
 précisent  pas  les  heures  de
 Yoga  pratiqués  pour  en
 arriver  là  !
 Le  Yoga  est  un  art
 Le  Yoga  n'est  pas  une  préparation  militaire,  mais  une  tentative  créative  qui  vous  demande  de
 mettre  en  œuvre  les  formidables  pouvoirs  de  votre  propre  mental  au  fur  et  à  mesure  que  vous
 explorerez  les  possibilités  yogiques  –  en  y  prenant  plaisir.
 L'ESPRIT  DU  YOGA
OEBPS/images/chap009_img012.jpg
La vie est une suite d'événements ordinaires ponctuée de situations extraor-
dinaires. Ce chapitre aborde deux situations qui intéresseront bons nombre
d'entre nous : les maux de dos et la grossesse. Dans tous les cas, le Yoga s’adapte
a toutes les circonstances. La pratique yogique peut vous aider a retrouver votre
vitalité physique et votre équilibre émotionnel.

Par ou commencer?

Avant de vous lancer dans la pratique du Yoga et pour que votre motivation
dure dans le temps, posez-vous ces questions :

Est-ce que je veux simplement essayer le Hatha-Yoga parce que c'est a la
mode?

Est-ce que j'espére trouver un moyen de décompresser (clarifier mon esprit et
réduire le stress)?

La forme physique est-elle mon principal intérét?

Est-ce que je cherche simplement a avoir un corps plus souple ?

La méditation m'intrigue-t-elle?

Les aspects spirituels du Yoga m‘intéressent-ils ?

Est-ce que j'espere résoudre par le Yoga des problémes de santé, comme des
douleurs lombaires ou de I’'hypertension ?

Aprés avoir clairement déterminé quelles sont vos motivations et vos attentes,
couchez-les sur le papier de telle sorte que vous puissiez véritablement vous
concentrer sur vos besoins spécifiques.

Soyez bien sr d'étre prét sur le plan physique avant de vous lancer dans I'aven-
ture du Yoga, comme avec n‘importe quelle autre activité physique. Consultez
votre médecin, surtout si vous avez un probléme de santé.
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INTRODUCTION

Le Yoga compte plusieurs millions d’adeptes dans le monde, qui le pratiquent
sous des formes différentes. Ce ne sont pas tous des Nullissimes, pas plus que
vous ne |'étes. Le fait que vous soyez en train de lire Le Yoga pour les Nullissimes
prouve que votre curiosité est bien vivante, qu’elle vous stimule, et que vous
avez envie d'apprendre. Un Nullissime nest pas quelqu’un de profondément
ignorant et stupide, mais une personne sachant qu’elle ignore quelque chose
et recherchant activement a combler cette lacune avec les meilleurs moyens
disponibles. Comme vous !

Le Yoga existe depuis environ 5 000 ans et trouve ses origines en Inde. Il attei-
gnit les cotes de I'Europe et de I’Amérique il y a seulement cent ans.

Mais le boom du Yoga moderne n'a démarré en Occident que dans les années
1950 et 1960, avec la parution de ombreuses revues et la création de plusieurs
clubs. Des passionnés se rendent alors en Inde, et les grands maftres créent
des écoles en Europe et en Amérique. Des fédérations se constituent en France
entre 1967 et 1969. C'était aussi I'époque durant laquelle la méditation trans-
cendantale - une des formes de Yoga - devint extrémement a la mode, grace
notamment aux Beatles. Cela a attiré des centaines de milliers de personnes qui
cherchaient a réduire leur stress et a donner plus de sens a leur vie.

Plus récemment, des célébrités comme Jane Fonda, Madonna, Michelle Pfeiffer,
Michael Keaton, Britney Spears et Kareem Abdul Jabar ont beaucoup fait parler
du Yoga, et ont ainsi également contribué a le rendre populaire.

Hollywood, toujours prompt a saisir la balle au bond, améme créé une série télévisée
a succés — Dharma et Greg — dont le personnage principal, Dharma, est un instruc-
teur de Yoga délicieusement mystérieux. Vous étes donc en bonne compagnie.

Pourquoi ce livre ?

Le Yoga pour les Nullissimes est peut-étre le tout premier livre sur le Yoga
que vous tenez entre vos mains. Dans ce cas, vous commencez bien. Il est plus
probable, toutefois, que vous ayez feuilleté pas mal d'autres livres (il n'y a vrai-
ment pas pénurie en matiere de publications traitant d’'exercices de Yoga !).
Pourtant, toutes ces publications ne sont pas saines ni utiles. Pourquoi, alors,
devriez-vous prendre ce livre au sérieux ? Nous vous proposons une réponse en
deux parties.
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Une discipli
sportive

Le Yoga inclut
d’exercices physiques
ou postures,
appelées asanas, qui
ressemblent a de la
gymnastique.

Ces exercices aident
a rester en forme et
en bonne santé, a
controler son poids,
et a réduire le stress.

20 — QU’EST-CE QUE LE YOGA ?

Une techni
de médit

Le Yoga propose un
éventail complet
de pratiques de
méditation, avec
des techniques

de respiration

pour entrainer les
poumons et calmer
le systéme nerveux.

Un moyen
thérapeuti

Le Yoga peut étre
VU comme un
systeme efficace de
soins préventifs ou
reconstituants qui a
fait ses preuves aussi
bien pour recouvrer
que pour conserver
la santé, comme

le reconnaissent

de plus en plus les
autorités médicales
occidentales.

i
holistiq
de la vie

Le Yoga est aussi une
discipline globale,
un véritable art de
vivre. Le mental et

le corps physique
sont étroitement
unis et liés, I'un

agit sur l'autre et
vice et versa. Un
mental serein qui
agit en conscience,
accueille et maitrise
ses émotions sera
épanoui et en bonne
santé physique.
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Partie 2

Comment
pratiquer
le Yoga ?

Le but de cette partie est de vous aider a vous procurer tout ce dont vous
avez besoin avant de démarrer le Yoga. Nous allons vous donner des
lignes directrices qui vous permettront de vous préparer correctement
a une pratique sans danger. Nous présenterons ensuite les deux
piliers qui soutiennent une bonne pratique du Hatha-Yoga :
la relaxation et la respiration consciente.
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LES OBJECTIFS
DU YOGA

Parmi toutes les approches du Yoga que ce soit en sport, en thérapie ou en art de vivre,
toutes partagent au moins trois objectifs fondamentaux : la culture de la conscience et
de la relaxation et la respiration consciente.

@ La conscience est la capacité
particuliere qu'ont les étres
humains d'étre consciemment
présents a ce qu'ils font, a ce
qui les entoure. Le Yoga est un
entrainement de I'attention.

@ La relaxation est le deuxieme
objectif. Elle consiste a
abandonner consciemment la
tension du corps superflue, et
donc malsaine.

© Nous respirons de facon
automatique. Or, dans le Yoga,
la conscience se joint a cet
acte, pour le transformer en un
puissant outil d’entrainement
du corps et du mental.

LES OBJECTIFS DU YOGA — 19
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En tant que débutant, méfiez-vous des cours de niveaux mixtes qui mélangent
débutants et adeptes chevronnés. Le professeur ne sera peut-étre pas en mesure
de vous apporter |'attention que vous méritez pour assurer votre sécurité. Nous
vous recommandons d’éviter les classes trop nombreuses (plus de 20 éléves)
pour la méme raison, au moins en attendant que vous vous sentiez plus a I'aise
avec la pratique.

En vous rendant a un centre de Yoga, n’'hésitez pas a poser au professeur ou
a n'importe quel autre membre du personnel toute question que vous pour-
riez avoir en téte. En particulier, demandez-leur quel style de Hatha-Yoga ils
enseignent. Certains styles — notamment le Ashtanga ou Yoga de la puissance
- exigent une condition physique d'athléte. D’autres privilégient une approche
plus décontractée.

INTRODUCTION — 15
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des lecons de Yoga avec un professeur qualifié. Ce livre est un excellent guide,
mais rien ne vaut un enseignement pratique.

Le Yoga n’est pas une mode. Il existe en Occident depuis plus de cent ans, et
posséde une histoire vieille d’environ cing millénaires. Il est clair qu'il demeu-
rera. Le Yoga a apporté la santé et la paix du mental a des millions de gens.
Il pourra aussi vous les donner.

Comment ce livre est organisé ?

Ce livre s'intéresse surtout au Hatha-Yoga, qui est une forme de Yoga fonction-
nant principalement avec le corps grace a des postures, des exercices de respira-
tion, et d'autres techniques similaires. Notre orientation générale est toutefois
plus universelle, et nous incluons suffisamment d'informations sur les autres
formes de Yoga pour vous en donner une compréhension de base.

Nous avons inséré des photos pour vous aider a mieux comprendre les exercices
et les postures lorsque c'était nécessaire. Comme le souffle constitue une part
importante des exercices yogiques, beaucoup de photos comportent le mot
Inspirez ou Expirez (avec des fleches) pour vous aider a correctement respirer. Par
exemple, vous devez expirer si une photo montre une fléche vers la droite avec
le mot Expirez.

Pour que les exercices soient vraiment sans danger, lisez bien toutes les instruc-
tions avant de les effectuer. Ne jetez pas un simple coup d'ceil sur les photos
en pensant que vous pouvez ensuite « y aller ». Bien que les photos soient des
outils vraiment utiles, elles ne vous fournissent pas toutes les explications dont
vous avez besoin pour pratiquer le Yoga de facon sire et efficace.

L'organisation de ce livre suit le schéma caractéristique de tous les livres de la
collection « ... pour les Nullissimes ». Il vous apporte toutes les réponses impor-
tantes dont vous avez besoin pour pratiquer le Yoga avec succes.

Le Yoga pour les Nullissimes se compose de six parties.

Il'y a quelques décennies, certaines personnes confondaient encore Yoga et
yoghourt. Aujourd’hui, le mot Yoga est passé dans le langage courant. Le fait est
que quasiment tout le monde a entendu parler du Yoga, sans savoir exactement

INTRODUCTION — 11
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CULTIVER
LA BONNE ATTITUDE

Dans le Yoga, ce que vous faites et la maniére dont vous le faites sont aussi importants
- et le corps et le mental contribuent ensemble a vos actions. Une participation mentale
complete aux exercices physiques, méme les plus simples, vous permet de puiser dans

votre profond potentiel d'étre humain.

@ Le Yoga vous encourage a
examiner toutes vos attitudes
de base envers la vie pour
découvrir lesquelles sont
mauvaises et sources de
dysfonctionnements, afin

de les remplacer par des
attitudes meilleures et mieux
appropriées.

@ L'une des attitudes qu'il
est bon de cultiver est la
recherche de I'équilibre en
toute chose. Une attitude
équilibrée signifie que vous
étes prét a construire votre
pratique du Yoga étape par
étape au lieu d'espérer la
perfection instantanée.

© Vous n'avez pas besoin de
vous transformer en bretzel
pour profiter des avantages
indéniables du Yoga. Les
photos montrant des photos
d’adeptes expérimentés
dans des postures avancées,
membres entremélés ne
précisent pas les heures de
Yoga pratiqués pour en
arriver 1a !

28 — COMMENT PRATIQUER LE YOGA ?
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UN ART DE VIVRE

Le Yoga, c'est aussi une lecon de vie. Il nous rappelle que la seule source du bonheur
durable se trouve en nous et nous aide a mobiliser notre force intérieure afin de vivre
de fagon responsable et sage.

L’EQUILIBRE DU CORPS ET DU MENTAL

@ Le Yoga nous demande de
prendre soin de votre corps, par
une hygiene de vie appropriée.
Dans le méme temps, le Yoga
nous enseigne que nous ne
sommes pas que corps mais
aussi mental, et que « quelque
chose » de plus grand dépasse
ce corps et ce mental - ce que
nous appelons I'ame.

@ Etre en bonne santé ne
signifie pas seulement posséder
un corps qui fonctionne bien

et un esprit sain, mais aussi
vibrer avec la vie, étre relié avec
vitalité a son environnement
social et physique, étre
heureux.

© Le Yoga nous encourage
a prendre I'initiative de la
prévention de la maladie et
a recouvrer la santé ou a la
conserver.

O Les causes de la maladie
sont le plus souvent localisées
dans notre mental, dans notre
mode de vie. C'est la raison
pour laquelle les maitres

de Yoga recommandent la
compréhension de soi.

24 — QU'EST-CE QUE LE YOGA ?
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LES HUIT BRANCHES
PRINCIPALES DU YOGA

Imaginez-vous le Yoga comme un arbre géant a huit branches, chacune de ces branches
ayant un caractére unique, tout en faisant partie du méme arbre. Avec autant de voies
différentes, vous étes sUr de trouver ce qui convient a vos objectifs. Dans ce livre, nous
nous concentrerons sur le Hatha-Yoga, la branche du Yoga qui compte le plus d’adeptes.

Le Bhakti-Yoga , le Yoga de
la dévotion, considére qu'un
étre supréme transcende
la vie, auquel il faut se
joindre ou fusionner par des
actes de dévotion comme
des offrandes florales, des
louanges, et des priéres.

22 — QU'EST-CE QUE LE YOGA ?

Le Gourou-Yoga , le Yoga
de la dévotion a un maitre,
ce Yoga place le professeur
au centre de la pratique
spirituelle. Celui-ci est censé
avoir obtenu I'Eveil, ou
illumination, ou du moins
atteint un stade proche de
celui-ci.

Le Hatha-Yoga ,

le Yoga de la discipline.
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 I'extase
(I’Eveil) sont pratiquement
impossibles a atteindre.
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UNE TRADITION
SPIRITUELLE INDIENNE

Le mot Yoga vient du sanskrit, I'ancienne langue parlée par I'élite religieuse tradition-
nelle de I'Inde, les brahmanes. Yoga signifie « union » ou « intégration » et « discipline »,
de sorte que le systeme du Yoga est traduit par « discipline intégrante ou unifiante ».

@ Selon les textes traditionnels de
I’hindouisme (les Vedas), la religion
principale pratiquée en Inde, le Yoga
est une « discipline d'équilibre » qui
vise a préserver la santé.

@ Le Yoga cherche a équilibrer notre
corps et notre esprit trop souvent
séparés sous la pression ordinaire de
la vie quotidienne et du stress.

© Un corps déséquilibré peut
facilement pervertir les émotions et
les processus de pensée (la colére,
I'angoisse provoquent des tensions
qui peuvent nuire a la santé par
exemple).

& Majuscule ou minuscule ?

En francais, on écrit normalement le
mot yoga en minuscules. Dans ce livre,
nous employons une majuscule pour
ce mot - Yoga - afin de souligner
qu'il s’agit d'un systeme indépendant
ou d'une tradition indépendante, au
méme titre que le Zen, le Taoisme

ou I'Hindouisme. L'adjectif désignant
ce qui est relatif au Yoga est le mot
«yogique ».

18 — QU'EST-CE QUE LE YOGA ?
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Avant de vous lancer seul dans le programme que nous vous proposons dans la
partie 4, jetez plutot votre dévolu sur un cours approprié ou sur un professeur
de Yoga compétent au lieu de vouloir absolument tout faire vous-méme. Bien
que vous puissiez explorer quelques pratiques de base a I'aide de livres (ce livre-
ciy veille!), une série de postures de Yoga efficace et sans danger requiert les
instructions correctes d'un professeur qualifié. Aprés quelques cours et aprés
avoir bénéficié des conseils d'un professeur, vous pourrez sans doute continuer
seul la pratique et I'exploration du Yoga.

Nous pensons qu'il est important que vous vous rendiez a quelques écoles
et que vous rencontriez des professeurs avant de vous engager a suivre une
méthode ou une série de cours. Quelques écoles de Yoga donnent le numéro
de téléphone de leurs professeurs, et vous pouvez par exemple avoir avec eux
une conversation téléphonique avant de vous déplacer pour assister a un cours.
Lorsque vous visiterez un centre de Yoga ou des salles de cours, faites atten-
tion a vos sentiments intuitifs concernant I’'endroit. Notez aussi la facon dont
le personnel s’occupe de vous et comment vous réagissez aux gens qui suivent
les cours. Flanez dans les batiments, et sentez I'« énergie » générale du lieu.
Les premiéres impressions sont souvent (mais pas toujours) les bonnes.

Apportez une liste récapitulative lors de chaque visite a un nouveau cours de

Yoga. N'ayez pas honte d’'étre minutieux. Si vous souhaitez étre plus discret,

mémorisez les questions que vous voulez vérifier. Voici quelques pistes pour

établir votre liste :

e Quelle impression vous donne le batiment ou I'atmosphére de la salle de
cours? Certains professeurs vous permettront de regarder tranquillement
leurs cours; d'autres trouveront cela trop distrayant pour leurs éléves.
Comment percevez-vous le professeur?

e Est-il important que le professeur soit un homme ou une femme?

e Quelles sont les références du professeur ? Le professeur ou I'école ont-ils une
bonne réputation?

¢ Quelle est votre réaction par rapport aux autres éléves?

¢ Le programme répond-il a vos besoins?

e Combieny a-t-il d'éléves par cours collectif, et pourrez-vous y obtenir |'atten-
tion adéquate et personnalisée du professeur?

e Serez-vous content de venir ici réguliérement ?

e Pourrez-vous payer le prix de ces cours?

14 — INTRODUCTION
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ce qu'il veut dire. De nombreuses fausses idées circulent encore, méme parmi
les adeptes du Yoga. Dans ce chapitre, nous allons vous expliquer ce qu'est
réellement le Yoga, et comment il peut améliorer votre santé et vous épanouir.
Quels que soient votre age, votre poids, votre souplesse ou vos croyances, vous
pouvez pratiquer le Yoga et en profiter. Bien qu’il soit né en Inde, le Yoga est
destiné a toute I'humanité.

Le but de cette partie est de vous aider a vous procurer tout ce dont vous avez
besoin avant de démarrer le Yoga. Nous allons vous donner des lignes direc-
trices qui vous permettront de vous préparer correctement a une pratique sans
danger. Nous présenterons ensuite les deux piliers qui soutiennent une bonne
pratique du Hatha-Yoga : la relaxation et la respiration consciente.

Avant que vous n’essayiez diverses postures de Yoga, vous devez comprendre
I'ordre des postures, qui est trés important pour tirer le maximum de bienfaits
de votre séance de Hatha-Yoga, mais aussi apprendre a vous observer avant
chaque séance pour pouvoir vous préparer physiquement (relaxation, échauf-
fement, etc.) en fonction de vos besoins du moment.

Les principales postures de Hatha-Yoga avec leurs objectifs et leurs effets
bénéfiques.

Pour vous faciliter la lecture, nous les avons classées par familles : postures
assises, debout, les flexions, les inversions, etc.

Si vous suivez ces séries de facon diligente, vous pourrez améliorer votre
souplesse, la tonicité et la force de vos muscles, ainsi que votre concentration.
Vous noterez trés probablement aussi d'autres effets bénéfiques, comme une
meilleure résistance, une meilleure digestion, et un meilleur sommeil.

12 — INTRODUCTION





OEBPS/images/chap021_img024.jpg
LA CONCENTRATION YOGIQUE ET LA MEDITATION

Les postures yogiques (asanas) constituent un excellent point de départ pour parvenir a
I'équilibre entre le corps et le mental. Le Yoga invite aussi a intégrer la « concentration
yogique » puis la méditation a ces postures pour atteindre le niveau le plus élevé de

conscience.

-
»

@ La concentration yogique est
bien plus exigeante que le type de
concentration que nous utilisons
dans la vie quotidienne ; mais elle
est également bien plus gratifiante.

@ Cette concentration, qui méne a
la méditation, apporte la clarté et
le calme du mental — deux qualités
qui sont trés utiles dans n'importe
quelle situation quotidienne.

© Au fur et & mesure que la
concentration et la méditation
yogique se développent, nous
devenons de plus en plus capables
de débrancher nos sens a volonté
- une capacité bien utile chez le
dentiste, par exemple !

*(J* etit exercice de concentration yogique

Prenez une position assise, calme. Effectuez quelques respirations profondes. Puis es-
sayez de vider votre mental complétement. Pas de pensées, pas d'images, pas de mots.
Restez simplement assis. Ne vous découragez pas si votre mental va a toute a I'allure
et que votre concentration est trop faible pour le ralentir. Cela signifie simplement que
vous pouvez et allez vous améliorer en pratiquant. En recentrant votre attention de

facon répétée, votre esprit deviendra plus obéissant.

UN ART DE VIVRE

- 25





OEBPS/images/chap006_img009.jpg
D’abord, les informations que vous trouverez dans Le Yoga pour les Nullissimes
sont fondées sur notre longue étude du Yoga, ainsi que sur notre grande expé-
rience issue de nombreuses années de pratique. Nous cumulons a nous deux
55 ans d'expérience du Yoga. L'un de nous (Georg Feuerstein) est internatio-
nalement reconnu comme I'un des principaux experts de la tradition du Yoga.
Il est I'auteur de nombreux travaux de séminaires sur ce sujet. L'autre auteur
(Larry Payne) possede un centre de Yoga florissant a Los Angeles, ou il enseigne
lui-méme cette discipline pour relever les défis de santé spécifiques a ses éléves,
qui sont surtout les problémes de dos ; il fait lui-méme la démonstration dans
des vidéos grand public de ses enseignements sur le Yoga et sur le dos. Nous
avons ici fusionné nos domaines de connaissances respectifs pour créer un livre
d’introduction fiable et convivial qui pourra servir au débutant d’ouvrage de
référence a consulter a tout moment.

Deuxiémement, nous sommes tous deux bien décidés a vous motiver a mettre
en pratique ce systéme, car nous |'avons vu accomplir des miracles, petits ou
grands. Nous avons consacré nos vies a rendre le Yoga disponible a chaque
personne intéressée par sa santé et par l'intégralité de son corps et de son
esprit. En bref, vous étes entre les meilleures mains.

Le Yoga pour les Nullissimes vous guidera doucement, pas a pas, vers le trésor
qu’est le Yoga. Et quel fabuleux trésor ! Vous y trouverez les moyens de déblo-
quer I'extraordinaire potentiel de votre corps et de rallier votre esprit a cette
cause, en affermissant aussi votre esprit dans ce processus. Rappelez-vous le
vieux proverbe latin Mens sana in corpore sano : une ame saine dans un corps
sain. Nous allons vous montrer comment améliorer ou recouvrer votre santé et
I'intégralité de votre corps et de votre esprit !

Que vous ayez envie d'étre plus souple, en meilleure forme, moins stressé, ou
plus calme et plus joyeux, ce livre contient tous les bons conseils et exercices
pratiques pour vous permettre de partir dans la bonne direction. Notre présen-
tation s’inspire du riche patrimoine du Yoga, qui est le systeme de bien-étre
total le plus ancien du monde.

C'est la raison pour laquelle Le Yoga pour les Nullissimes contient suffisamment
d’informations pour étre également utile a ceux qui ont déja fait les premiers
pas dans le monde du Yoga, et qui veulent en savoir davantage sur les autres
attractions qui les attendent. Et surtout, nous nous sommes efforcés de rendre
ce livre utilisable par des personnes pressées. Et si, aprés avoir lu ce guide, vous
avez sérieusement envie d'étudier et de pratiquer le Yoga, pensez a prendre

10 — INTRODUCTION
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A propos des auteurs

Georg Feuerstein, docteur en indologie internationalement reconnu, a traduit
des textes traditionnels et publié une cinquantaine d’ouvrages sur le yoga,
le tantra et I'hindouisme. Il a également été professeur de yoga.

Larry Payne, docteur et professeur de yoga, a fondé plusieurs centres de yoga
aux Etats-Unis. Il a également publié des articles dans des journaux de renom.
Le Times de Los Angeles I'a désigné comme « |'un des professeurs de yoga
les plus respectés » de son pays.
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Le Jnana-Yoga, le yoga de la sagesse,
estime que toutes les choses sont réelles a
notre niveau de conscience présent, mais
qu’elles ne sont en fin de compte pas réelles
en tant que choses séparées ou distinctes.

En état d’Eveil, toutes les choses se fondent
pour en former une seule, et nous fusionnons
avec |'esprit immortel.

Le Karma-Yoga , le Yoga de |'action qui

se transcende. Ce Yoga a comme principe
premier d'agir de fagon non égoiste, sans
attachement et avec intégrité. Toutes les
actions — qu'elles soient corporelles, verbales
ou mentales - entrainent de grandes
conséquences dont nous devons assumer
I'entiére responsabilité.

Le Mantra-Yoga utilise le son (les mantras)
pour harmoniser le corps et concentrer
le mental.

Le Raja-Yoga signifie littéralement « Yoga
royal ». Il est aussi connu sous le nom de Yoga
classique. C'est un Yoga qui s'appuie sur huit
« membres » permettant d'atteindre |’Eveil :
la discipline morale, la retenue, la posture,
la maitrise du souffle, inhibition sensorielle,
la concentration, la méditation et I'extase.

Le Tantra-Yoga est la branche la plus
complexe et la plus mal comprise du Yoga.
Elle est souvent confondue avec une sorte de
sexualité « spiritualisée ». C'est en réalité une
discipline spirituelle stricte qui implique des
rituels assez complexes et des visualisations
détaillées de divinités pour faciliter le
processus yogique de contemplation.
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Qu’est-ce que
le Yoga ?

Il'y a quelques décennies, certaines personnes confondaient encore Yoga et yoghourt.
Aujourd’hui, le mot Yoga est passé dans le langage courant. Le fait est que quasiment
tout le monde a entendu parler du Yoga, sans savoir exactement ce qu'il veut dire.
De nombreuses fausses idées circulent encore, méme parmi les adeptes du Yoga.

Dans ce chapitre, nous allons vous expliquer ce qu’est réellement le Yoga, et comment
il peut améliorer votre santé et vous épanouir. Quels que soient votre age, votre
poids, votre souplesse ou vos croyances, vous pouvez pratiquer le Yoga et en
profiter. Bien qu'il soit né en Inde, le Yoga est destiné a toute I’humanité.





