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Introduction
En raison de son origine millénaire et de son développement récent 
en Occident, le yoga a plusieurs visages. Ma pratique du yoga a éga-
lement évolué depuis mes débuts, ou plutôt, je devrais dire que c’est 
moi qui ai évolué grâce à mes quinze années de pratique régulière.
Le terme «yoga» a 3000 ans. Aujourd’hui, quels que soient la 
méthode, l’école ou le type de yoga que vous pratiquez, je tiens à 
rappeler que le yoga est un chemin spirituel qui se vit, s’éprouve, se 
pratique et se ressent. On ne se rend pas au yoga comme on va à un 
entraînement de tennis ou de football, on le pratique; car il n’y a ni 
objectif ni médaille, il n’y a pas de bonne ou de mauvaise manière de 
l’exercer (si vous réussissez à faire taire votre ego). Ce qui est beau 
et intéressant, c’est le chemin et ce que nous découvrons sur nous-
mêmes au cours de ce dernier.
Certaines personnes font du yoga pour réduire leur stress, pour 
se soigner, parce que c’est à la mode ou par curiosité; d’autres pour 
répondre à des questions existentielles ou apprendre à mieux se 
connaître. Mais la plupart des gens cherchent des techniques pour 
se sentir bien à l’intérieur comme à l’extérieur.
Personnellement, j’ai découvert le yoga par hasard et par curiosité 
quand je travaillais dans le domaine de la ﬁnance, dans une grande 
ville, ce qui me laissait peu de temps et d’espace pour entrer en 
contact avec mon «moi intérieur». Pendant plus de dix ans, je me 
suis rendue à mon cours quotidien de yoga ashtanga à 7heures du 
matin, avant d’enﬁler mon tailleur et mes talons et d’enfourcher mon 
scooter à l’heure de pointe pour arriver dans une tour en verre où je 
restais assise toute la journée face à mon ordinateur. Par la suite, j’ai 
pris la décision d’arrêter mon travail pour me consacrer au yoga; une 
décision risquée selon les dires de certaines personnes, mais que je 
ne regrette absolument pas.
Le yoga a changé ma vie, j’espère qu’il changera aussi la vôtre.
Mes collègues de travail et mes amis ont été mes premiers élèves 
de yoga. J’aimais tellement enseigner que j’ai été jusqu’à donner 
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dix-huit cours de yoga par semaine. Puis, j’ai été cofondatrice du 
mouvement Free Yoga et ses cours grand public. Je savais que le 
yoga pouvait toucher des milliers de personnes à la fois, car les gens 
veulent s’engager sur ce merveilleux chemin, mais ils veulent aussi 
que ce soit accessible. Comme je fais du yoga depuis une vingtaine 
d’années, je connais les besoins de ceux qui le pratiquent, leurs 
attentes et la diculté d’avoir une pratique régulière.
J’ai aussi l’habitude d’être à la place du professeur qui voit ses 
élèves arriver pressés en cours, qui s’endorment pendant la relaxa-
tion ﬁnale ou qui déchargent leur angoisse en pleurant. J’ai beaucoup 
de chance de pouvoir enseigner une discipline qui aide à trouver un 
équilibre physique et psychique, et c’est une belle récompense de 
voir mes élèves terminer le cours le visage détendu empreint de paix. 
Je me réjouis de suivre leurs évolutions cours après cours. Mais cela 
s’acquiert uniquement avec du temps, de la patience et une pratique 
régulière.
Si vous arrivez à introduire le yoga dans votre vie quotidienne, il 
deviendra une philosophie de vie qui va bien au-delà des postures, 
et vous permettra de vivre en connexion avec vos émotions, plus en 
paix avec vous-même et avec les autres. Le rythme de vie eréné 
que nous menons ainsi que la connexion permanente au monde 
numérique ne nous laisse pas beaucoup de temps pour apaiser notre 
esprit et puriﬁer notre corps en conscience. J’ai rencontré plusieurs 
personnes en quête de bien-être ou de «mieux-être» qui ont envie 
de faire du yoga, mais qui n’arrivent pas à trouver la motivation, la 
régularité et la rigueur nécessaires pour assister à un cours régulière-
ment ou pratiquer seules à la maison.
J’ai écrit ce livre en m’appuyant sur ma propre expérience de 
professeure et d’élève, pour justement répondre au besoin d’avoir 
un guide sur lequel s’appuyer, qui donne accès aux outils de base 
pour pratiquer le yoga quotidiennement depuis chez soi. Il n’est pas 
nécessaire d’y accorder une heure par jour, il sut de cinq minutes 
de pratique et vous pourrez constater les résultats en quelques 
semaines.
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Dans ce guide pratique de quatre semaines, vous pourrez trouver 
des enchaînements de yoga dynamique, des techniques de respi-
ration, des méthodes de méditation, ainsi que des concepts philo-
sophiques qui pourront servir de base à votre propre chemin de 
yoga.
Lors de la publication de ce livre en 2016, j’ai choisi d’y joindre les 
vidéos de pratique des asanas que vous retrouverez sur les pages 
au fond vert et qui ont été le début d’un autre grand projet de yoga 
en ligne.
Après onze rééditions de Mon journal de yoga, un demi-million 
d’abonnés sur ma chaîne YouTube arment que le yoga n’est pas 
une mode, mais un besoin pour notre société.
Dans cette version améliorée, vous trouverez des informations 
supplémentaires sur le yoga, ainsi que quelques playlists musicales 
qui vous aideront à gagner en ﬂuidité dans les mouvements et dans 
la respiration. Vous proﬁterez également d’un nouveau design du 
journal, pensé pour que vous puissiez y noter vos objectifs, vos inten-
tions et vos commentaires, et faire de ce chemin un outil personnel 
et intime, pour vous sentir bien à l’intérieur comme à l’extérieur.
Orez-vous la possibilité, grâce à ce journal, de commencer le 
chemin du yoga pas à pas.
Je vous souhaite une bonne pratique. 
Namasté.
Xuan-Lan
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Le yoga naît en Inde il y a plus de trois mille 
ans, et trouve son origine dans les Védas, 
textes sacrés de la culture hindoue. L’ensei-
gnement de sa philosophie se base princi-
palement sur deux textes écrits en sanskrit, 
le Bhagavad-gītā, texte majeur de la culture 
hindoue issu du Mahabharata –un poème 
épique qui parle de la réincarnation des 
dieux–, et les Yoga Sutra du maître Patan-
jali, qui rassemblent toutes les connais-
sances existantes sur le yoga moderne.
Le terme «yoga» vient du sanskrit ioga 
et signiﬁe «uniﬁcation du corps et de l’es-
prit, de l’esprit et de l’âme», et on peut 
considérer qu’en tant que discipline, il existe 
trois niveaux : physique, psychique et spi-
rituel. Elle a ses propres méthodes et ses 
fondamentaux qui en font un système de 
développement intérieur vaste et complexe.
Le Bhagavad-gītā distingue quatre types 
de yoga: le raja yoga, axé sur les postures 
corporelles, la maîtrise de la respiration et 
la méditation, qui a évolué aujourd’hui sous 
la forme du hatha yoga ; le bhakti yoga, 
ou la voie de la dévotion; le karma yoga, 
ou le yoga de l’action désintéressée; et le 
jnana yoga, ou le yoga de la connaissance 
et de la sagesse. En Occident, le yoga est 
souvent perçu comme une forme de gym-
nastique. Son volet le plus connu du grand 
public concerne les postures physiques et la 
méditation, mais il se compose également 
des thérapies naturelles, de méthodes de 
 respiration, de philosophie, de psychologie, 
d’alimentation, d’éthique, d’hygiène, et de 
bien d’autres choses encore. Il en est ainsi car, 
bien que le yoga soit une discipline ances-
trale largement répandue en Inde, il n’est 
arrivé en Occident qu’à la ﬁn du 
xix

e
siècle, 
lorsque Swami Vivekananda a voyagé aux 
États-Unis pour y dispenser son enseigne-
ment du yoga et de l’école de philosophie 
indienne védanta. Le gourou hindou Para-
mahansa Yogananda, un autre précurseur du 
yoga en Occident, s’est installé en Californie 
dans les années1920. Il publia en 1946 l’his-
toire de sa vie sous le titre  Autobiographie 
d’un yogi, toujours considéré comme un 
classique de la littérature yogique.
Cependant, le yoga ne commença à se 
populariser aux États-Unis que dans les 
années1950, quand les premiers Occiden-
taux ont voyagé en Inde pour étudier auprès 
de maîtres yogis. Au cours des années1960, 
ils sont revenus aux États-Unis avec toutes 
leurs connaissances, et grâce au mouve-
ment hippie, les apprentissages, les fonda-
tions, les centres et les organisations dédiés 
à la recherche spirituelle se sont dévelop-
pés. C’est alors qu’est apparu le «yoga des 
postures», et en raison de l’habileté des 
Américains à créer une nouvelle tendance, 
le yoga a commencé à se répandre dans le 
monde entier.
Il convient de rappeler que ce n’est pas 
une religion, même si ses origines prennent 
racine dans la culture hindoue. Vous pouvez 
Avant de commencer
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le pratiquer et développer votre spiritua-
lité yogi sans avoir besoin de connaître la 
mythologie ni les dieux hindous.
D’après les textes sacrés, son objectif 
est d’éliminer les troubles psychiques, mais 
en pratique, cela dépend des attentes de 
chaque yogi. Dans bien des cas, il s’agit 
d’un chemin personnel et intime pour 
vivre en harmonie avec soi-même et son 
entourage. Pour comprendre le yoga, une 
pratique régulière et une expérimentation 
personnelle sont nécessaires, mais ce n’est 
pas obligatoire d’assister à un cours tous 
les jours; cinq minutes de pratique par jour 
peuvent sure.
Les types de yoga traditionnels les plus 
connus
En Occident, ce qu’on appelle en géné-
ral «yoga» correspond au hatha yoga et 
à ses postures (asanas), dont l’objectif est 
d’avoir un corps fort et sain, disponible pour 
la méditation. Le hatha yoga est une des 
méthodes de yoga les plus répandues dans 
le monde dans sa version traditionnelle. Au 
cours du 
xx
e
 siècle, diérentes techniques 
de yoga se sont développées chez les 
maîtres indiens qui ont initié les Occiden-
taux, lesquels ont ensuite créé des dérivés 
issus des enseignements traditionnels.
En voici certains:
•  Yoga vinyasa: c’est une méthode déve-
loppée par le maître yogi et philosophe 
hindou T. Krishnamacharya. Le vinyasa 
consiste en un enchaînement d’asanas 
qui allient la respiration et le mouvement. 
La base de l’enseignement de Krishna-
macharya a été «de dispenser un ensei-
gnement individualisé du yoga».
•  Ashtanga vinyasa: il s’agit d’un type de 
yoga dynamique et ﬂuide dans lequel, 
avec l’aide de la respiration, les asanas 
s’enchaînent dans le but de créer une ﬂui-
dité dans le mouvement. Sri K.Pattabhi 
Jois a popularisé cette méthode au cours 
du siècle dernier. Jois a appris ce type 
de yoga de son maître T.Krishnamacha-
rya. Emprunter la voie du yoga ash-
tanga vinyasa signiﬁe pratiquer les huit 
branches du yoga ashtanga décrites par 
Patanjali dans les sutras.
•  Yoga iyengar: ce type de yoga tient son 
nom du maître indien B.K. S.Iyengar, un 
autre élève de T. Krishnamacharya, et 
se distingue par ses postures exécutées 
avec précision, en observant les détails 
et le bon alignement du corps grâce à 
des accessoires. C’est une méthode très 
précise grâce à laquelle on guide pro-
gressivement l’élève du niveau débutant 
au niveau avancé avec douceur. L’objec-
tif est d’être parfaitement conscient des 
sensations ressenties pendant la pra-
tique.
•  Sivananda yoga : c’est une école inter-
nationale fondée par Swami Vishnude-
vananda, élève de Swami Shivananda. 
Basée sur le hatha yoga décrit dans le 
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livre Hatha yoga Pradipika et sur la phi-
losophie védanta, c’est un type de yoga 
doux qui promeut la bonne santé phy-
sique, psychique et spirituelle. S’agissant 
d’une méthode basée sur la lenteur et la 
détente, on la recommande aux débu-
tants, car elle permet de mémoriser faci-
lement les asanas.
•  Yoga intégral : il s’agit d’une variante 
du hatha yoga, basée sur la philosophie 
de Sri Aurobindo, une école fondée par 
Sri Swami Satchidananda, un des deux 
premiers maîtres yogi à avoir ramené la 
tradition de yoga classique en Occident 
durant les années 1960. À partir des 
années 1980, plusieurs écoles de hatha 
et de vinyasa sont nées, et également 
des variantes créées par des professeurs 
occidentaux, comme le dharma ou le 
hatha-raja, le jivamukti yoga, le power 
yoga, le rocket yoga, l’anusara, le vinyasa 
krama, et bien d’autres encore.
Par ailleurs, il existe le kundalini, connu 
comme le yoga de «l’éveil de la conscience 
de soi», qui se concentre sur les asanas, 
mais qui met l’accent sur la respiration, les 
chants et la libération d’une énergie par-
ticulière que nous avons tous en latence. 
Il n’est pas considéré comme une forme 
de hatha yoga, car on ignore son origine 
exacte, mais il était déjà mentionné dans 
la collection d’écrits védiques. Le maître 
spirituel Yogi Bhajan, originaire de l’état 
du Punjab en Inde, a diusé l’enseigne-
ment du kundalini en Occident à partir 
des années 1960. Ses enseignements ont 
 commencé à être popularisés avec le mou-
vement hippie.
Très récemment, de nouveaux styles 
sont apparus, inspirés de la tradition et 
de la philosophie yogi, et se sont mêlés à 
des méthodes occidentales ou à des pro-
jets thérapeutiques, comme le yoga pré- et 
postnatal, le yoga restauratif, le yin yoga, le 
yoga pour enfants et l’acroyoga.
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En 2015, lorsque j’ai commencé à écrire ce 
livre, cela faisait quinze ans que je prati-
quais le yoga, dont six en tant que profes-
seure. J’ai découvert le yoga par hasard en 
l’an2000 à New York, quand un ami m’a invi-
tée à participer à un cours. Je connaissais 
à peine cette activité pourtant si courante 
pour les New-Yorkais. Pendant quelques 
mois, j’allais en cours chaque semaine dans 
le quartier de Tribeca en sortant du travail 
et je n’avais jamais entendu le nom d’aucun 
maître indien ni de mot en sanskrit. Dans ma 
tête, j’allais à mon cours de yoga, c’est tout. 
Quand je suis arrivée en Espagne en 2001, 
j’étais certaine de vouloir continuer à prati-
quer, mais j’ai été confrontée à une culture 
yogi très diérente et face à un marché très 
peu développé. J’ai mis deux ans à trouver 
un studio de yoga et une professeure qui 
me plaisent. Et c’est précisément Ligeya, 
ma première prof de yoga en Espagne qui 
m’a initiée au yoga ashtanga vinyasa et à 
sa pratique individuelle appelée Mysore, 
du nom de la ville dont elle est originaire. 
J’étais tellement fascinée et enthousiasmée 
par cette technique que je passais tout mon 
temps libre à aller en cours, aux stages et 
aux retraites de yoga dans le monde entier 
aﬁn de connaître les méthodes des grands 
professeurs et approfondir ma pratique.
Un mal de dos m’a contrainte à aban-
donner le yoga ashtanga, car les nombreux 
étirements dans les séries d’asanas n’étaient 
pas recommandés pour ma douleur lom-
baire.
Abandonner une pratique que j’adorais 
et que je pratiquais depuis des années a été 
une décision dicile, mais également l’op-
portunité de m’ouvrir à d’autres écoles et à 
d’autres méthodes non moins puissantes et 
intéressantes. Ça a été le début d’une nou-
velle étape dans ma pratique du yoga dyna-
mique avec l’envie d’essayer d’autres styles 
et d’autres écoles. J’ai rencontré d’autres 
méthodes traditionnelles comme le hatha, 
le vinyasa ou le kundalini, et d’autres plus 
modernes comme le prana ﬂow, le dharma 
yoga ou le jivamukti.
Depuis, je pratique seule chez moi, et je 
participe également à des cours collectifs 
de diérents styles, professeurs et studios. 
Je tâche de maintenir une routine de quatre 
à cinq fois par semaine et une méditation 
quotidienne le matin chez moi.
J’ai toujours adoré assister à des cours. 
Je m’amuse beaucoup à apprendre d’un 
professeur et j’aime qu’on me corrige, même 
si parfois ils ne le font pas, estimant qu’en 
tant que professeure, je n’en ai pas besoin… 
Ce qui m’attire également dans le fait d’al-
ler en cours, c’est que je ne dois pas pen-
ser à l’enchaînement, et cela me permet de 
 relâcher le mental. Je m’amuse beaucoup 
en tant qu’élève; je considère que je le serai 
toujours et que le chemin de l’enseignement 
du yoga nous oblige à continuer de prati-
quer, d’apprendre, en expérimentant et en 
Le yoga dans ma vie
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étudiant. Un professeur ne fait pas qu’en-
seigner, il transmet aussi une science qu’il 
pratique, qu’il sent et qu’il expérimente phy-
siquement et psychiquement.
Mon parcours en tant qu’enseignante
Le yoga vise à cesser les ﬂuctuations de 
l’esprit, et prône l’éveil spirituel et une com-
munion totale avec l’univers. Mais avant de 
pouvoir atteindre cet état de plénitude et 
d’épanouissement personnel, chacun doit 
entreprendre un long chemin corporel, psy-
chique et spirituel. Il n’y a pas d’itinéraire 
préétabli, mais il y a des consignes et des 
techniques à suivre pour avancer.
Je me sens tellement chanceuse d’avoir 
commencé ce merveilleux chemin qui 
m’apaise et me fait grandir en tant que per-
sonne. Il me semble important de le par-
tager, et je sens que ma vocation est de 
transmettre cette philosophie et cette pra-
tique au plus grand nombre, de sorte qu’elle 
devienne ludique et accessible à tous.
La porte d’entrée au yoga peut être une 
master class grand public, un cours dans un 
gymnase, une rééducation après une bles-
sure, des étirements pour un sportif, de la 
méditation pour maîtriser son stress ou une 
simple vidéo sur YouTube.
Tout est valable pour commencer. Par la 
suite, chaque personne choisira sa méthode 
et son professeur, et décidera à quelle 
fréquence elle le pratique pour faire son 
propre chemin spirituel. Il faut rester ouvert 
à  l’expérience dans son ensemble et ne pas 
rester bloqué sur l’objectif premier.
Quiconque pratique le yoga régulière-
ment peut remarquer que le corps change 
à chaque asana, percevoir l’apparition ou 
l’apaisement des pensées et des émotions 
pendant une séance ou juste après, sen-
tir la respiration se calmer et se relier aux 
émotions, constater que l’énergie circule 
ou se bloque, et observer que la pensée 
peut parfois nous empoisonner quand nous 
nous accrochons à un modèle de pensée, 
mais également nous ouvrir à de nou-
veaux horizons pour élever notre niveau de 
conscience.
Mon but en tant que professeure de yoga 
est d’amener chaque élève à vivre cette 
expérience personnelle et intime. C’est une 
expérience vécue qui nous aide à découvrir 
notre moi profond et notre véritable nature, 
indépendamment de ce qui advient à l’ex-
térieur.
Mon enseignement se nourrit de plusieurs 
sources d’information: mes quinze années 
(environ) de pratique du yoga, les centaines 
de professeurs que j’ai côtoyés ponctuelle-
ment ou régulièrement, mon parcours en 
tant que cadre dans une banque au rythme 
si eréné et stressant que je cherchais dans 
le yoga une technique pour maintenir un 
équilibre psychique et émotionnel, mon 
expérience en tant que  professeure et éga-
lement les messages que je reçois sur les 
réseaux sociaux. Internet m’a permis de 
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 toucher des centaines de milliers de per-
sonnes qui pratiquent le yoga en ligne avec 
moi, sur ma chaîne YouTube, et avec qui j’en-
tretiens une relation directe grâce aux com-
mentaires, aux questions et aux messages.
Le yoga est un terme générique et tradi-
tionnel dynamique qui ne désigne pas une 
école en particulier. J’ai décidé de faire ma 
première formation pour professeurs de 
yoga, en yoga vinyasa, pour approfondir 
mes connaissances théoriques comme le 
sanskrit, l’anatomie, la mythologie indienne 
et la philosophie avec l’étude d’une litté-
rature de référence sans m’attacher à un 
gourou en particulier ou à un maître, car je 
voulais connaître les bases du yoga et cela 
me semblait être un complément néces-
saire à ma pratique régulière. Je ne voulais 
pas être professeure, mais donner ce cours 
pendant un an m’a ouvert le chemin de l’en-
seignement.
Pendant plus de dix ans, j’ai pratiqué 
le yoga ashtanga vinyasa de la branche 
Mysore toute seule. Je le faisais à jeun, à la 
première heure, en suivant une méthode 
stricte établie par Pattabhi Jois. J’ai assisté 
à plusieurs retraites, stages et cours de 
yoga ashtanga avec des professeurs inter-
nationaux qui avaient étudié avec le maître. 
En 2012, quand j’ai commencé ma carrière 
de professeure, j’ai fait une formation avec 
David Swenson pour enseigner la première 
série de yoga ashtanga conformément à la 
tradition.
En 2016, j’ai suivi la formation de dharma 
yoga, aussi connu sous le nom de hatha-raja 
yoga, une école créée en 1975 à New York 
par Dharma Mittra, né en 1939 au Brésil, lui-
même disciple de Swami Kailashananda.
Le dharma yoga est une interprétation 
contemporaine du yoga classique à huit 
branches selon Patanjali, profondément 
enraciné dans des préceptes éthiques et 
qui se compose d’enchaînements ﬂuides 
de vinyasa, des inversions et des postures 
tenues qui favorisent la concentration, 
la méditation, le bonheur permanent et la 
relaxation curative profonde.
Après avoir été une élève assidue du 
centre Jivamukti Yoga à Barcelone, j’ai décidé 
en 2019 de suivre l’une de leurs formations 
intensives, appelée «Spiritual  Warrior». 
Cette méthode, créée à New York dans les 
années 1980 par Sharon Gannon et David 
Life, se déﬁnit comme un «chemin vers l’éveil 
à travers la compassion pour tous les êtres». 
Gannon et Life ont été les élèves de Pattabhi 
Jois, entre autres maîtres indiens, et ont inté-
gré leurs enseignements à leur méthode de 
pratique physique vigoureuse et intellec-
tuellement stimulante, associée à une solide 
base issue d’anciennes traditions spirituelles 
du yoga, comme le chant de mantras et 
l’étude des écritures sacrées.
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Le yoga, c’est l’union
Il est habituel de penser que le yoga est un 
ensemble d’enchaînements et de postures, 
un sport qui se pratique dans le seul but de 
rester en forme. On est très loin du compte: 
le yoga est un chemin spirituel de vie que 
nous entamons pour atteindre l’équilibre 
total. C’est pour cette raison que le prati-
quer implique le corps, la pensée et l’esprit, 
car on ne peut pas les dissocier.
Le mot «yoga» vient du sanskrit yuj, qui 
signiﬁe «relier». C’est pour cela que «yoga» 
signiﬁe littéralement «union». Le fait que le 
yoga soit une tradition indienne si ancienne 
a permis qu’en Inde, ainsi que dans d’autres 
pays asiatiques, la santé ne soit pas consi-
dérée comme relevant uniquement du 
corps, mais comme un état beaucoup plus 
général de la personne. Cette façon de voir 
les choses est une des grandes leçons de 
la pratique du yoga. Dans le yoga, tout est 
rassemblé, tout est en harmonie.
À l’origine, le yoga consistait en une 
série de pratiques de développement spi-
rituel pour nous analyser nous-mêmes et 
prendre conscience de notre vraie nature. 
Les objectifs du yoga sont de cultiver le dis-
cernement, la conscience, l’autodiscipline et 
la conscience supérieure de l’individu pour 
ne faire qu’un avec l’univers. Le yoga est le 
médium qui permet à la pensée de l’individu 
de fusionner avec la pensée universelle.
Le yoga est une science, une philo sophie, 
un système composé de huit piliers et d’un 
chemin spirituel. C’est une science car il 
donne accès à des méthodes concrètes 
pour maîtriser son corps et sa pensée, per-
mettant à la méditation profonde d’adve-
nir. C’est une philosophie fondée sur des 
valeurs et des concepts tirés de plusieurs 
textes sacrés ancestraux.
Il s’agit d’un système composé de huit 
piliers pour atteindre l’éveil, également 
appelé «épanouissement personnel», selon 
le yoga ashtanga de Patanjali. C’est un 
chemin spirituel car l’individu pratique le 
sadhana (pratique spirituelle). Quiconque 
pratique le yoga cherche à découvrir la 
conscience supérieure et à trouver com-
ment le corps, la pensée et la nature émo-
tionnelle peuvent trouver un état constant 
d’harmonie. C’est comme cela que nous 
arrivons à harmoniser nos objectifs au lieu 
de vivre dans un conﬂit interne permanent.
S’il n’existe pas d’équilibre 
entre la matière et l’esprit, 
entre la vie intérieure 
etlavie extérieure, entre 
lapersonnalité et l’âme, 
iln’ya pas de yoga.
Le yoga, c’est quoi ?
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Depuis votre corps physique vers la paix 
intérieure
Dans l’un des plus anciens textes hin-
douistes, le Taittiriya Upanishad (
v

e
 siècle 
av. J.-C.), nous retrouvons l’un des principes 
fondamentaux du yoga: les koshas, qui en 
sanskrit signiﬁe «enveloppes de l’âme». Les 
koshas sont les cinq couches qui composent 
notre corps et symbolisent notre niveau de 
conscience. Dès que nous pratiquons le 
yoga, nous travaillons ces enveloppes, ce 
qui nous permet d’entreprendre un voyage 
qui commence en surface et s’achève dans 
les couches les plus profondes.
La première de ces enveloppes s’appelle 
annamaya. Il s’agit de notre corps physique, 
et pour en prendre soin, nous devons faire 
attention à la nourriture et à tout ce qu’on 
ingère.
La deuxième, pranayama, est notre corps 
énergétique, l’énergie vitale qui nous tra-
verse.
La troisième est le manamaya, qui se 
rapporte à notre capacité intellectuelle, la 
raison et la mémoire, la partie la plus ration-
nelle de la pensée.
Le chemin du yoga nous conduit à l’amé-
lioration des deux dernières enveloppes de 
notre corps, qui se trouvent au plus profond 
de notre conscience.
Le quatrième kosha, appelé «vijnana-
maya», se rapporte également à notre pen-
sée, mais pas à la partie rationnelle, plutôt 
à celle qui nous permet de nous connecter 
à notre sagesse et à notre intuition. Quand 
nous touchons du doigt la subtilité spirituelle 
de vijnanamaya, les sensations pendant la 
pratique du yoga sont plus puissantes.
Le cinquième et dernier kosha est le 
anandamaya, que l’on décrit souvent 
comme la véritable joie spirituelle et la 
connexion avec notre moi le plus profond.
Quand nous nous engageons dans la pra-
tique du yoga, nous atteignons ce niveau de 
conscience naturellement, sans intellectua-
liser le processus. Travailler son corps phy-
sique nous permet de maîtriser la pensée, 
et en le faisant nous arrivons à la connaître 
pour arriver à la transcender et à jouir ainsi 
d’une immense joie spirituelle.
Le corps subtil se compose 
de joie pure.
C’est un état de félicité, 
deplaisir et de joie.





 [image: ]– 22 –
Grâce à la popularité que le yoga a atteinte 
ces dernières années, nous avons accès à 
un bon nombre d’articles sur les bienfaits de 
cette pratique. Ces bienfaits ont à voir avec 
la santé de notre corps (soulagement des 
douleurs chroniques, amélioration de l’équi-
libre, soin des articulations et de la colonne 
vertébrale, augmentation de la capacité 
pulmonaire et perte de poids, entre autres) 
et avec la santé mentale (amélioration de 
l’estime de soi, réduction du stress, meil-
leure mémoire, plus grande capacité de 
concentration et sommeil réparateur).
Dans ce journal, je raconterai comment 
la discipline du yoga nous aide à obtenir 
ces améliorations. Vous découvrirez que la 
pleine conscience permet de maîtriser le 
mental pour que nos pensées ne dominent 
pas nos actions. Aussi, vous apprendrez à 
réaliser quelques asanas (postures de yoga) 
qui aident à la digestion et à la respiration 
pour que l’énergie subtile, ou prana, revita-
lise le système nerveux.
Toutefois, ces bienfaits ne peuvent pas 
être atteints séparément. Comme je l’ai dit, 
le yoga est un tout, et un progrès en amène 
un autre. Par exemple, le yoga contribue 
à corriger la posture, ce qui permet une 
meilleure ﬂuidité dans la respiration. Cela 
stimule à la fois la circulation, qui est très 
importante pour mieux nous concentrer. 
Il existe d’ailleurs des études qui mettent 
en relation une mauvaise hygiène pos-
turale avec une attitude négative ou des 
problèmes de santé mentale comme la 
dépression. Une pratique régulière parti-
cipe positivement à la fois à la santé phy-
sique et à la santé mentale. C’est ainsi que 
le yoga change la vie de celui ou celle qui le 
pratique quotidiennement.
Les bienfaits du yoga
La santé est le fragile équilibre  
de l’harmonie du corps, du mental et de l’esprit  
à l’instant où les problèmes physiques  
et les distractions mentales ont disparu.
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Ce journal en vingt-huit jours regroupe des 
conseils, des techniques, des informations 
et des enchaînements pour commencer la 
pratique du yoga jour après jour.
Au lieu de décrire simplement les postures, 
je vous propose des contenus supplémen-
taires aﬁn de développer une pratique 
 complète – physique, mentale et spiri-
tuelle–, de façon simple et progressive.
Ce livre s’articule autour de trois piliers 
du hatha yoga:
• Les  postures de yoga (asanas), pour 
renforcer et assouplir le corps, le garder 
en bonne santé, tant pour le respect de 
la musculature et des articulations que 
pour ses eets sur le système lympha-
tique et le fonctionnement des organes.
  Vous prendrez conscience que réaliser 
les mouvements avec lenteur vous per-
mettra de maintenir une posture sta-
tique, confortable et stable, ce qui est 
essentiel pour avoir un corps souple et 
solide. Concrètement, ce livre comprend 
des postures pour toniﬁer les jambes et 
les bras et travailler la stabilité du corps, 
mais vous trouverez également des 
asanas qui vous aideront à changer de 
point de vue, à être humble, à avoir plus 
conﬁance en vous et à ouvrir votre cœur.
• La  maîtrise de la respiration (prana-
yama), composante essentielle du yoga 
car elle régule l’équilibre psychique, les 
émotions, la concentration… La respi-
ration est un élément fondamental des 
asanas, et quand nous apprenons à la 
maîtriser, nous pouvons relâcher le corps 
et l’activer, améliorer la circulation, nous 
connecter à nos émotions et même amé-
liorer notre humeur. Dans ce livre, nous 
parcourrons seulement quatre des nom-
breuses techniques qui existent, comme 
le sama vritti, qui sert à égaliser le temps 
d’inspiration et le temps d’expiration. 
Au-delà des noms qui caractérisent ces 
techniques, il est important de redécou-
vrir notre respiration et d’apprendre à 
l’observer, car bien respirer est un élé-
ment fondamental pour améliorer notre 
qualité de vie.
• La méditation, la troisième composante 
et l’outil principal pour arriver à calmer 
l’esprit. Il existe plusieurs types de médi-
tation, mais tous s’accordent sur le fait 
qu’elle doit se pratiquer quotidiennement 
et avec persévérance pour commencer 
à en remarquer les bienfaits, parmi les-
quels ﬁgurent un mental plus apaisé et la 
capacité à apprécier le moment présent. 
Certaines des méditations que vous trou-
verez dans ce livre vous apprendront à 
méditer en mouvement ou à développer 
l’amour de l’autre, mais le plus important 
sera de comprendre ce qu’est la pleine 
Que trouve-t-on dans ce guide de yoga ?
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conscience. Vous pouvez consulter 
ma chaîne YouTube, où vous trouverez 
quelques méditations guidées qui vous 
aideront à commencer.
De plus, chaque jour vous retrouverez:
• Une intention ou un thème concret sur 
lequel vous devrez concentrer votre 
pensée, et le développer concrètement 
pendant que vous réalisez l’exercice 
décrit. L’intention est l’objectif de la 
pratique, qui peut aller de la prise de 
conscience de l’importance de la res-
piration à la prise de conscience de la 
musculature que nous voyons s’activer 
quand concrètement nous pratiquons 
une asana.
• Un engagement pour donner du sens à 
votre pratique. Il est important d’avoir 
toujours à l’esprit la raison pour laquelle 
nous faisons les choses. Alors, par 
exemple, vous consacrerez le premier 
jour à votre volonté de faire entrer le 
yoga dans votre quotidien.
• Le journal de pratique, qui vous aidera à 
réﬂéchir sur l’intention du jour et à mettre 
les mots sur les sensations, les émotions, 
les motivations et les doutes qui vous 
traversent alors que vous exécutez les 
postures ou juste après votre pratique. 
Un des éléments de base du yoga est 
de prêter attention à la façon dont on se 
sent avant, pendant et après la pratique. 
Et s’il est possible pour vous de l’exprimer 
avec des mots, cela vous aidera à en être 
plus conscient. Il est aussi important de 
respecter le jour de repos et de réﬂexion 
qui, dans la tradition du yoga ashtanga, 
est le septième jour de chaque semaine.
Le yoga  
est le voyage du soi,  
àtravers le soi,  
et vers le soi.
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Comment utiliser ce journal ?
Ce planning de yoga est réparti sur quatre 
semaines de six séances, avec un jour de 
repos de réﬂexion personnelle grâce au 
journal de la semaine, dans lequel vous 
pourrez écrire le lien intime que vous entre-
tenez avec votre pratique.
À l’instar de n’importe quel journal intime, 
n’hésitez pas à relire vos commentaires de 
temps en temps pour constater l’évolution 
de vos pensées et votre manière de voir la 
vie.
L’outil de l’écriture est un parfait complé-
ment à la pratique du yoga. Écrire les 
 sensations que vous avez eues durant la 
pratique vous permettra d’organiser vos 
idées et de commencer à comprendre com-
ment votre corps répond aux asanas et 
quelles sont les émotions ressenties quand 
vous les eectuez.
Cela vous aidera également à accueillir 
ce que vous avez ressenti et cela vous mon-
trera le chemin que vous devez suivre pour 
faire en sorte que le yoga fasse partie de 
votre vie.
Chacune des quatre semaines se 
concentre sur un thème en particulier. 


















OPS/images/bg3.jpg
/A







OPS/nav.xhtml

    
      
        		
          Couverture
        


        		
          Copyright
        


        		
          Titre
        


        		
          Sommaire
        


        		
          Introduction
        


        		
          Avant de commencer
        


        		
          Le yoga dans ma vie
        


        		
          Le yoga, c'est quoi ?
        


        		
          Les bienfaits du yoga
        


        		
          Que trouve-t-on dans ce guide de yoga ?
        


        		
          Comment utiliser ce journal ?
        


        		
          Quand pratiquer le yoga ?
        


        		
          Ce dont vous avez besoin pour votre pratique
        


        		
          Conseils et précautions
        


        		
          PREMIÈRE SEMAINE
          
            		
              JOURS 1 À 7 - COMMENCER SON CHEMIN DE YOGA AU QUOTIDIEN
              
                		
                  Jour 1 / Redécouvrir sa respiration
                


                		
                  Jour 2 / Asanas de hatha yoga et équilibre
                


                		
                  Jour 3 / Introduction à la méditation
                


                		
                  Jour 4 / Postures basiques de yoga dynamique
                


                		
                  Jour 5 / Le droit au repos pendant la pratique
                


                		
                  Jour 6 / Séance de yoga de la première semaine
                


                		
                  Jour 7 / Repos et réflexion
                


              


            


          


        


        		
          DEUXIÈME SEMAINE
          
            		
              JOURS 8 À 14 - GARDER UN CORPS SAIN ET FORT
              
                		
                  Jour 8 / Découvrir le pranayama
                


                		
                  Jour 9 / Asanas pour tonifier les jambes et les bras
                


                		
                  Jour 10 / Asanas d'équilibre et de concentration
                


                		
                  Jour 11 / Méditation en mouvement
                


                		
                  Jour 12 / Asanas pour prendre soin de soi à l'intérieur comme à l'extérieur
                


                		
                  Jour 13 / Séance de yoga de la deuxième semaine
                


                		
                  Jour 14 / Repos et réflexion
                


              


            


          


        


        		
          TROISIÈME SEMAINE
          
            		
              JOURS 15 À 21 - SE SENTIR BIEN AVEC SOI-MÊME
              
                		
                  Jour 15 / La respiration alternée
                


                		
                  Jour 16 / Asanas pour mieux se connaître
                


                		
                  Jour 17 / Entrer en contact avec ses émotions et soulager le stress
                


                		
                  Jour 18 / Asanas pour la confiance en soi
                


                		
                  Jour 19 / Asanas inversées pour une toute nouvelle perspective
                


                		
                  Jour 20 / Séance de yoga de la troisième semaine
                


                		
                  Jour 21 / Repos et réflexion
                


              


            


          


        


        		
          QUATRIÈME SEMAINE
          
            		
              JOURS 22 À 28 - SE SENTIR BIEN AVEC SON ENTOURAGE
              
                		
                  Jour 22 / Méditation de l'amour inconditionnel
                


                		
                  Jour 23 / Asanas pour ouvrir son coeur
                


                		
                  Jour 24 / Libérer les tensions et stimuler son esprit
                


                		
                  Jour 25 / Asanas pour pratiquer l'humilité
                


                		
                  Jour 26 / Yoga à deux
                


                		
                  Jour 27 / Séance de yoga de la quatrième semaine
                


                		
                  Jour 28 / Repos et réflexion
                


              


            


          


        


        		
          Conclusion
        


        		
          Réflexion et conclusion
        


        		
          Index alphabétique
        


        		
          Remerciements
        


        		
          Bibliographie
        


      


    
    
      
        		
          A
        


        		
          2
        


        		
          3
        


        		
          4
        


        		
          5
        


        		
          6
        


        		
          7
        


        		
          8
        


        		
          9
        


        		
          10
        


        		
          11
        


        		
          12
        


        		
          13
        


        		
          14
        


        		
          15
        


        		
          16
        


        		
          17
        


        		
          18
        


        		
          19
        


        		
          20
        


        		
          21
        


        		
          22
        


        		
          23
        


        		
          24
        


        		
          25
        


        		
          26
        


        		
          27
        


        		
          28
        


        		
          29
        


        		
          30
        


        		
          31
        


        		
          32
        


        		
          33
        


        		
          34
        


        		
          35
        


        		
          36
        


        		
          37
        


        		
          38
        


        		
          39
        


        		
          40
        


        		
          41
        


        		
          42
        


        		
          43
        


        		
          44
        


        		
          45
        


        		
          46
        


        		
          47
        


        		
          48
        


        		
          49
        


        		
          50
        


        		
          51
        


        		
          52
        


        		
          53
        


        		
          54
        


        		
          55
        


        		
          56
        


        		
          57
        


        		
          58
        


        		
          59
        


        		
          60
        


        		
          61
        


        		
          62
        


        		
          63
        


        		
          64
        


        		
          65
        


        		
          66
        


        		
          67
        


        		
          68
        


        		
          69
        


        		
          70
        


        		
          71
        


        		
          72
        


        		
          73
        


        		
          74
        


        		
          75
        


        		
          76
        


        		
          77
        


        		
          78
        


        		
          79
        


        		
          80
        


        		
          81
        


        		
          82
        


        		
          83
        


        		
          84
        


        		
          85
        


        		
          86
        


        		
          87
        


        		
          88
        


        		
          89
        


        		
          90
        


        		
          91
        


        		
          92
        


        		
          93
        


        		
          94
        


        		
          95
        


        		
          96
        


        		
          97
        


        		
          98
        


        		
          99
        


        		
          100
        


        		
          101
        


        		
          102
        


        		
          103
        


        		
          104
        


        		
          105
        


        		
          106
        


        		
          107
        


        		
          108
        


        		
          109
        


        		
          110
        


        		
          111
        


        		
          112
        


        		
          113
        


        		
          114
        


        		
          115
        


        		
          116
        


        		
          117
        


        		
          118
        


        		
          119
        


        		
          120
        


        		
          121
        


        		
          122
        


        		
          123
        


        		
          124
        


        		
          125
        


        		
          126
        


        		
          127
        


        		
          128
        


        		
          129
        


        		
          130
        


        		
          131
        


        		
          132
        


        		
          133
        


        		
          134
        


        		
          135
        


        		
          136
        


        		
          137
        


        		
          138
        


        		
          139
        


        		
          140
        


        		
          141
        


        		
          142
        


        		
          143
        


        		
          144
        


        		
          145
        


        		
          146
        


        		
          147
        


        		
          148
        


        		
          149
        


        		
          150
        


        		
          151
        


        		
          152
        


        		
          153
        


        		
          154
        


        		
          155
        


        		
          156
        


        		
          157
        


        		
          158
        


        		
          159
        


        		
          160
        


        		
          161
        


        		
          162
        


        		
          163
        


        		
          164
        


        		
          165
        


        		
          166
        


        		
          167
        


        		
          168
        


        		
          169
        


        		
          170
        


        		
          171
        


        		
          172
        


        		
          173
        


        		
          174
        


        		
          175
        


        		
          176
        


        		
          177
        


        		
          178
        


        		
          179
        


        		
          180
        


        		
          181
        


        		
          182
        


        		
          183
        


        		
          184
        


        		
          185
        


        		
          186
        


        		
          187
        


        		
          188
        


        		
          189
        


        		
          190
        


        		
          191
        


        		
          192
        


        		
          193
        


        		
          194
        


        		
          195
        


        		
          196
        


        		
          197
        


        		
          198
        


        		
          199
        


        		
          200
        


        		
          201
        


        		
          202
        


        		
          203
        


        		
          204
        


        		
          205
        


        		
          206
        


        		
          207
        


        		
          208
        


        		
          209
        


        		
          210
        


        		
          211
        


        		
          212
        


        		
          213
        


        		
          214
        


        		
          215
        


        		
          216
        


        		
          217
        


        		
          218
        


        		
          219
        


        		
          220
        


        		
          221
        


        		
          222
        


        		
          223
        


        		
          224
        


        		
          225
        


        		
          226
        


        		
          227
        


        		
          228
        


        		
          229
        


        		
          230
        


        		
          231
        


        		
          232
        


        		
          233
        


        		
          234
        


        		
          235
        


        		
          236
        


        		
          237
        


        		
          238
        


        		
          239
        


        		
          240
        


        		
          241
        


        		
          242
        


        		
          243
        


        		
          244
        


        		
          245
        


        		
          246
        


        		
          247
        


        		
          248
        


        		
          249
        


        		
          250
        


        		
          251
        


        		
          252
        


        		
          253
        


        		
          254
        


        		
          255
        


      


    
    
      Guide


      
        		
          Couverture
        


        		
          Texte
        


      


    
  

OPS/images/cover.jpg
‘Mon journal

deyo g a

Xuan-Lan

. _ |

} | ! |
POUR UN CORPS

ET UN ESPRIT SAINS

EN 4 SEMAINES

Editions Médicis





OPS/images/bgb.jpg





OPS/images/bg2.jpg
Cditions Médicis





OPS/images/bg14.jpg
- T'AITTIRIYA UPANISHAD -





OPS/images/bg13.jpg
- SADANANDA -





OPS/images/bg17.jpg
- BHAGAVAD-(SITA -





OPS/images/bg15.jpg
- B. K. S. IYENGAR -





OPS/images/bg18.jpg





OPS/images/bg7.jpg















OPS/images/bg4.jpg
L 0
II'.IIIIII]'III






OPS/images/bg12.jpg





OPS/images/bg1.jpg





