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Préface de Biff Mithoefer

Le Yin yoga ou la pratique de l’acceptation

Le Yin yoga peut apparaître comme une nouvelle discipline en rupture avec le yoga tel qu’on le connaît habituellement. Or, cette pratique est fondée sur un aphorisme yogique très ancien : le Sthira Sukham Asanam 1, qui signifie que l’asana (la posture) doit « être stable et confortable ». En effet, les postures de Yin sont indéniablement « stables », puisque nous restons longtemps immobiles. Pour autant, la notion de « confortable » paraît un peu plus difficile à cerner. Et pour cause, lorsque nous pratiquons le Yin, le mot « confort » n’est pas forcément ce qui nous vient en premier à l’esprit et ce que l’on ressent peut difficilement être décrit comme tel. Non seulement, la sensation physique peut être intense, mais il y a aussi un certain défi mental et émotionnel avec lequel notre esprit n’est pas toujours « confortable ». Toutes ces émotions seraient plutôt décrites comme l’évoque le poète persan Rumi 2 dans un de ses poèmes comme « une joie, une dépression, une mesquinerie, un moment de pleine conscience », ou même « une pensée sombre, la honte, et la malveillance ».

Pendant que l’on tient une posture, toutes ces choses peuvent surgir et elles sont essentielles dans la pratique du Yin yoga qui nous invite à accepter ce qui vient à nous. « Comme un visiteur inattendu, accueille-les et reçois-les tous », nous dit encore Rumi à propos de ces pensées qui nous traversent, « Accueille-les à la porte en souriant et invite-les à entrer. » Le Yin nous incite à être présent à ce qui est, à se libérer de nos luttes et, à l’opposé, à nous ouvrir à la vérité des choses telles qu’elles sont réellement.

La pratique de l’acceptation n’est pas passive, bien au contraire. En ce qui me concerne, ma vie a changé lorsque j’ai eu le courage de voir la réalité et d’accepter ce qui m’était arrivé, le bon comme le mauvais.

L’acceptation entraîne la transformation. Elle ne nous empêche pas d’avancer, mais, au contraire, elle nous offre un fondement ferme pour amener une guérison profonde et authentique dans notre vie.

L’acceptation est souvent une lutte, particulièrement quand il s’agit de nous accepter nous-mêmes. En effet, nous portons en nous des événements tristes ou joyeux, des regrets, des frustrations qui sont indéniablement ancrés dans notre esprit, et nous commençons seulement à percevoir que chacune des cellules de notre corps porte en elle ces mémoires, aussi bien celles de nos guérisons que celles de nos traumatismes. Pour ma part, le voyage a commencé quand j’ai accepté de m’écouter vraiment et laissé de côté les événements passés qui me faisaient souffrir pour me nourrir uniquement de ceux qui m’ont guérie.

Ce vécu, si profondément ancré dans nos corps, est notre professeur. Il attend qu’on l’écoute tel un enfant qui inlassablement revient vers nous jusqu’à ce que nous lui offrions toute notre attention. Pour y parvenir, nous devons accepter de nous asseoir en silence et écouter. C’est cette porte que la pratique silencieuse du Yin yoga peut nous aider à ouvrir.

 

Pour conclure, je dirai que le Yin yoga est une invitation à nous libérer de la lutte et à amener à sa place de la douceur dans notre pensée et notre façon d’être. J’ai la chance d’avoir trois magnifiques petites-filles. Un jour, je regardais ma belle-fille assise calmement avec sa fille de deux ans, alors j’ai réalisé la profondeur de ce que peut signifier le Yin. J’y ai vu l’amour inconditionnel, l’acceptation et la patience, l’essence du Yin : la Mère. Pour moi, c’est l’âme du Yin yoga. Ce que notre monde attend désespérément. Ce que nos cœurs nous murmurent. Nous avons besoin de lâcher prise.

Je crois profondément que le Yin yoga est une étape nécessaire sur ce chemin qui nous rappelle et nous mène à ce que nous sommes réellement : des êtres humains.

J’ai beaucoup de gratitude pour moi-même, mes petites-filles, pour tous ceux qui nous ont précédés, pour le magnifique travail de Cécile qui nous rappelle de nous souvenir de la vérité qui réside en tous nos cœurs.

 

Avec amour et gratitude,

Biff Mithoefer


1. Aphorisme extrait des Yoga Sutra de Patanjali.


2. Rumi, poète mystique persan.
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Partie 1

Le yoga pour ralentir
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Une pratique issue d’une sagesse millénaire

Le Yin yoga est une discipline assez récente puisqu’elle date des années 1990. Cependant, son fondateur, l’Américain Paul Grilley, en a puisé les fondements dans des disciplines très anciennes que sont la philosophie taoïste et la médecine traditionnelle chinoise. Ses études d’anatomie dans la prestigieuse University of California de Los Angeles ainsi que les enseignements du Japonais Motoyama sur l’énergie l’ont également profondément influencé.

Le déclic s’est produit longtemps après avoir pratiqué assidûment les yogas dynamiques Ashtanga et Bikram. Il s’est retrouvé bloqué dans sa pratique et la réalisation des postures. C’est alors qu’il a rencontré Paulie Zink, maître de Ta Sheng Men (ou Monkey Kung-Fu), un art martial qui propose de rester longtemps dans les postures pour s’assouplir en profondeur et faire circuler l’énergie dans le corps. Paul Grilley eut alors l’idée de synthétiser ces connaissances pour créer un nouveau yoga répondant mieux à ses attentes.

Au départ, appelée « Daoist yoga », cette nouvelle pratique n’a acquis son nom actuel que quelques années plus tard, grâce à l’une de ses élèves, Sarah Powers.

Depuis sa création, le Yin yoga s’est de plus en plus répandu, car il répond à ce besoin croissant de ralentir, de prendre le temps alors que tout va vite et s’accélère autour de nous. Aujourd’hui, il est enseigné dans de nombreux studios de yoga en France et dans le monde entier.


L’influence de la pensée taoïste

Peut-être que le nom de Lao Tseu vous dit quelque chose ? Ce grand maître taoïste a traversé les siècles grâce au livre fondateur du taoïsme dont la légende lui attribue la paternité : le Tao Te Ching (appelé aussi Dao De Ching selon les traductions), « Le Livre de la Voie et de la Vertu ». Ce texte, le plus traduit au monde après la Bible, donne l’essence de la pensée taoïste sous la forme de 82 aphorismes exprimés en vers poétiques.

Parmi les axes majeurs de la pensée taoïste, on trouve les notions du Yin et du Yang, et celle de la non-action. Le Yin yoga reprend ces trois concepts et nous allons vous guider pour comprendre comment il les intègre pour vous proposer une approche taoïste du corps et de la vie en général.

Le Yin & le Yang

Verset 42 du Tao Te Ching  1 :

« Le Tao donne naissance à un.

Un donne naissance à deux.

Deux donne naissance à trois.

Et trois engendre les dix mille choses.

Les dix mille choses portent le yin

Et embrassent le yang ;

Elles atteignent l’harmonie en combinant ces forces. »


Ainsi les « dix mille choses », autrement dit toute chose qui existe sur notre planète, atteignent l’harmonie en combinant le Yin et le Yang. D’où l’importance de connaître ce qui se cache derrière ces deux concepts.

Le symbole du Yin et du Yang ne nous est pas inconnu, à nous Occidentaux, puisque nous l’avons souvent vu représenté. Cependant, son sens n’en est pas pour autant toujours évident et nous ignorons qu’il nous ouvre les voies d’une grande compréhension du vivant.

– Le Yin signifie littéralement le « côté ombragé de la montagne ». C’est la polarité féminine et représente, entre autres, ce qui est mesurable, profond, vers le bas, ainsi que l’immobilité et l’hiver.

– Le Yang quant à lui est le « côté éclairé de la montagne ». C’est la polarité masculine, ce qui est non mesurable, en surface, vers le haut, le mouvement et l’été.


Yin & Yang, les deux versants d’une même montagne
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 Il est parfois difficile, pour nous Occidentaux qui aimons classer les choses dans des cases, de comprendre qu’il ne s’agit pas d’absolus. C’est d’ailleurs pour cela que dans la goutte noire représentant le Yin, il y a une pointe de blanc Yang et inversement.

Restituons cet aspect dans la pratique du Yin yoga. Lorsque l’on cultive le relâchement (considéré comme Yin), il est intéressant d’observer quelles parts de nous restent sous contrôle (Yang) afin de les relâcher un peu plus. La pointe de Yang dans la pratique du Yin yoga peut aussi s’expérimenter par notre capacité à maintenir notre mental attentif à l’expérience.

De plus, le Yin et le Yang existent relativement l’un par rapport à l’autre, par exemple une chose ne peut être en haut que comparativement à une chose plus basse. Ainsi, dans la vision chinoise, il n’y a pas de dualité mais une complémentarité entre ces deux polarités. On n'apprécie, par exemple, les moments de calme profond qu’après avoir traversé des phases d’agitation, ces deux états sont interdépendants et s’éclairent mutuellement.

Enfin, il y a aussi une notion de mouvement : le Yin devient Yang, qui redevient Yin ensuite, et cela continue de façon cyclique à l’image des saisons. Nous partons de l’équilibre du Yin et du Yang (mais avec un Yang croissant) au printemps, puis nous atteignons le Yang maximal en été, pour retourner à l’équilibre du Yang et du Yin (mais avec un Yin croissant) à l’automne puis retourner au Yin maximal en hiver. Ce cycle énergétique peut se retrouver sur des espaces-temps plus courts comme une journée, ou plus longs comme la vie.

Cette notion de changement perpétuel dans toute chose est un enseignement clé de la pensée chinoise et il peut être éprouvé dans notre corps grâce à la pratique de Yin yoga. Lorsque nous effectuons les postures, nous pouvons porter notre attention sur la sensation éprouvée, et voir comment celle-ci se modifie en fonction de son emplacement, de son intensité. Cette expérience offerte par l’immobilité de la posture nous amène à vivre l’impermanence dans nos corps et à accepter le changement.




Yin & Yang ou les quatre saisons de la vie
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La non-action (ou le Wu-Wei), un art de vivre

Il est important de souligner que les Taoïstes puisaient leur savoir dans l’observation de la nature. Ainsi la connaissance de l’eau a été à l’origine de nombreux enseignements, notamment de celui sur l’importance de suivre le cours des choses et de lâcher prise face à nos attentes.

Observez un cours d’eau sur une montagne, et remarquez comment celle-ci va faire pour remonter au sommet. Croyez-vous qu’elle fasse comme le ferait un humain, pour remonter la montagne ? En affrontant la pente raide, affligé sous le poids de son sac à dos ? Non ! L’eau suivra simplement son cours, elle descendra le long de la pente, pour aller se jeter dans la mer et, avec l’action du soleil, elle s’évaporera et formera ensuite des nuages dans le ciel. Il suffira alors à l’eau de devenir pluie ou neige pour retrouver le sommet de la montagne.

Cette action sans effort se retrouve dans la philosophie taoïste sous le nom de Wu-Wei. Wu signifie « l’absence », et Wei, « agir », soit le « non-agir » ou si l’on souhaite se rapprocher du sens littéral « l’action sans effort ».

Cette idée peut sembler à l’opposé de ce que prône notre société, où la productivité et l’action sont encensées. Elle nous invite à repenser notre façon d’agir avec plus d’attention à ce qui nous entoure et ainsi, comme l’eau qui suit son chemin, à agir en suivant la nature des choses, sans la forcer.

Biff Mithoefer, professeur renommé de Yin yoga et auteur de la préface de ce livre, raconte souvent cette anecdote sur la façon dont on coupe le bois chez lui dans le Vermont (une région située au nord des États-Unis). Si vous choisissez une tronçonneuse, il ne vous sera pas nécessaire de faire attention à l’orientation des veines du bois ; cependant, si vous choisissez une hache, cela vous sera indispensable pour fendre la bûche. Cette deuxième option est le Wu-Wei de la coupe du bois !

Que faisons-nous dans la pratique du Yin yoga ? Nous relâchons nos muscles, et nous laissons la structure la plus profonde de notre corps (notre squelette) s’exprimer. Ainsi, au lieu de lutter pour entrer dans une posture avec l’espoir de se conformer à un idéal de souplesse, nous laissons la posture s’adapter à la charpente osseuse de notre corps. Il y a ainsi la possibilité de faire l’expérience profonde du lâcher prise, car nous ne forçons rien et permettons à ce qui est en profondeur de se manifester.




Notre corps selon la médecine traditionnelle chinoise (MTC)

Le Yin yoga, comme tous les styles de yoga, considère que notre corps n’est pas seulement une enveloppe physique, mais qu’il est aussi composé d’un flux d’énergie. Les Taoïstes partaient de l’hypothèse que la nature étant parfaite, il devait y avoir des règles qui régissent le macrocosme qui se reflètent dans le microcosme. Ainsi, de la même façon que lorsque le ciel et la terre sont en harmonie cela crée le beau temps, si le mental et le corps sont en harmonie cela crée la santé.

Cette harmonie en terme énergétique est la circulation de l’énergie, ou Qi en chinois, dans les canaux énergétiques, appelés en médecine traditionnelle chinoise (MTC) les « méridiens d’énergie ». Les Taoïstes avaient identifié douze méridiens principaux reliés à des organes que nous verrons un peu plus tard, car, avant, j’aimerais vous parler de ce Qi afin de mettre des mots plus concrets sur ce qui pourrait vous paraître un peu abstrait dans votre pratique du Yin yoga.

Le concept de Yin et de Yang se retrouve dans la médecine traditionnelle chinoise. En effet, celle-ci considère que l’homme étant situé entre la terre (Yin) et le ciel (Yang), il se nourrit de ces deux éléments à la fois de façon mesurable (Yin) et non mesurable (Yang). De la terre, il puise ses aliments, source quantifiable (Yin du Yin), et une nourriture non quantifiable qui vient de la structure vibratoire du lieu, de la géobiologie, du feng shui, etc. (Yang du Yin). De même, l’homme se nourrit du ciel de façon quantifiable par la quantité d’air que nous respirons (Yin du Yang), et non quantifiable par l’énergie de l’atmosphère et environnementale (Yang du Yang). Cette nourriture énergétique provenant de la terre et du ciel est dénommée « Énergie Essentielle ».

L’Énergie Essentielle n’est pas suffisante à la vie, elle doit s’additionner à l’Énergie Ancestrale qui est l’énergie héréditaire de l’individu. Elle est composée de trois choses : le Yuen Chi, l’« Énergie Primordiale » qui correspond au niveau énergétique des parents au moment de la conception et la qualité de l’énergie à l’heure de la coupure du cordon ombilical à la naissance. Il est important de noter que l’Énergie Ancestrale est un capital qui ne peut être augmenté au cours de la vie, et dans laquelle on puise si l’Énergie Essentielle est de mauvaise qualité. On voit alors l’importance donnée par la MTC à la qualité de notre environnement et de notre alimentation, car elle va déterminer la durée et la qualité de notre vie.

La synthèse de l’Énergie Essentielle et de l’Énergie Ancestrale donne « l’Énergie Vitale » qui est celle qui circule dans les méridiens et qui traverse notre corps, c’est elle qui va nous intéresser dans le Yin yoga.

Les 10 règles d’or de l’alimentation en MTC

La médecine traditionnelle chinoise offre aussi des conseils pour s’alimenter, en les suivant, vous mettez toutes les chances de votre côté pour bien digérer ! Si l’estomac est le chaudron qui reçoit l’aliment ingéré, l'énergie de la rate est le feu qui lui permet de le chauffer. Ainsi les règles de base permettront d’équilibrer l’énergie de la Rate.

1. Mangez à heures fixes et évitez le grignotage.

2. Préférez les aliments cuits à ceux crus.

3. Privilégiez les céréales et les légumineuses.

4. Modérez la consommation de viande, de poisson et d’œufs et éliminez la charcuterie.

5. Évitez le sucre.

6. Limitez les aliments et les boissons acides.

7. Ne mangez pas trop gras (évitez les fritures).

8. Réduisez les produits laitiers.

9. Ne buvez pas pendant les repas et terminez ceux-ci avec une petite boisson chaude. 

10. Prêtez attention à l’atmosphère pendant les repas : choisissez un lieu calme en prenant le temps de mastiquer pour manger une quantité raisonnable.



L’Énergie Vitale

Grâce au travail du Dr Motoyama et à d’autres chercheurs, la présence des méridiens a pu être confirmée de nos jours. Dans la pratique du Yin yoga, nous pourrons améliorer notre santé en favorisant la circulation de cette « Énergie Vitale » dans les méridiens grâce aux postures.






L’approche méditative du Yin yoga

Un dernier aspect important du Yin yoga et qui fait aussi toute sa particularité est le calme apporté par son approche méditative. Cet aspect n’a pas été développé initialement par Paul Grilley quand il a fondé le Yin yoga. Cependant, les similitudes sont nombreuses et s’intéresser aux techniques de méditation permet de donner des clés pour mieux comprendre et appliquer les principes du Yin yoga.

En effet, ce yoga invite à rester longtemps immobile dans des postures au sol. Et lorsque nous sortons de la posture vers une posture d’accueil, nous le faisons lentement en essayant de maintenir une écoute consciente des sensations dans le mouvement.
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Je pratiquais la méditation depuis plusieurs années lorsque j’ai découvert le Yin yoga, et j’ai été immédiatement surprise de cette similarité dans l’approche mentale. Sarah Powers, un autre professeur américain célèbre de Yin yoga, utilise d’ailleurs dans son enseignement la pratique de méditation de pleine conscience (voir p. 36).

Je donnerai dans le chapitre suivant des clés pour vous guider sur l’attitude mentale à développer lorsque vous êtes dans une posture afin de vous permettre d’en recueillir tous les bénéfices dont celui de la relaxation.

Verset 15 du Tao Te Ching  2 :

« Mais l’eau la plus trouble finit par s’éclaircir

À force d’immobilité

Et de cette immobilité émerge la vie. »


Rester longtemps dans les postures de façon immobile permet de laisser les vagues du mental se décanter et ainsi mieux voir ce qui se trouve au fond de nous.

Grâce à la pratique du Yin yoga, vous pourrez vous connecter à cette transparence et au délice de la détente.

Rentrons à présent dans le vif du sujet avec des conseils pratiques pour pouvoir faire du Yin yoga chez vous.






Les quatre règles d’or du Yin yoga


Relâcher ses muscles

La première règle d’or quand vous pratiquez le Yin yoga est de relâcher vos muscles. Cela permet à la fois d’atteindre les tissus Yin (pour pouvoir solliciter les articulations), de développer le lâcher prise, et d’être plus conscient lorsque vous avez des parties de votre corps contractées (souvent inconsciemment !). Vous verrez que, dans chaque série, il sera indiqué la « sensation » que vous devez sentir (et non pas l’« étirement » qui sous-entend une action et une volonté d’étirer de votre part). Ainsi, vous allez apprendre à découvrir le bonheur d’être passif !

Comme nous l’avons évoqué précédemment, dans le Yin, il y a toujours une pointe de Yang, il est donc impossible d’être complètement relâché, sinon vous devenez comme une flaque d’eau sur votre tapis ! En revanche, vous pouvez cultiver des paliers de détente, au fur et à mesure du temps, à chaque nouvelle séance, observez la façon dont vous allez de plus en plus en profondeur dans la détente. C’est ce qui nous mène à la deuxième règle d’or.




Sentir une sensation mais pas de douleur

Autre règle du Yin yoga : aller de palier en palier dans la posture. Ne forcez rien, prenez votre temps, ne cherchez pas à assouplir et à mettre une intention.

À chaque séance proposée dans ce livre, je vous indiquerai à quel endroit du corps vous devez sentir une ou des sensations. Cela vous permettra de trouver votre position dans la posture, celle où vous aurez cette sensation, mais sans avoir mal.

Une fois la position trouvée, il y a trois possibilités (aucune est mieux ou moins bien qu’une autre, l’essentiel est d’avoir une « sensation ») :


	Après quelques instants dans la posture, quelque chose « lâche » en vous et vous permet d’aller plus loin.



	Inversement, après une ou deux minutes, la posture devient trop intense voire douloureuse, dans ce cas-là, revenez à une position plus confortable.



	Votre corps ne se relâche pas et vous restez dans une seule et même position tout le temps de la posture.





Sensation ou douleur, comment faire la différence ?

Voilà une question bien délicate pour nous, les êtres humains. L’animal qui expérimente la douleur la fuit aussitôt, alors que nous, les hommes, sommes les seuls mammifères qui, face à la douleur, peuvent décider de continuer à souffrir !

Pour vous aider à faire la différence, observez si ce que vous ressentez vous empêche de rester immobile. Si c’est le cas, alors il s’agit bien d’une douleur, donc modifiez la posture en expérimentant une des variations proposées jusqu’à trouver votre posture.
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