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Ce livre est dédié à ma chienne Electra
qui m’a appris à bien faire
Adho Mukha Svanasana !


PRÉFACE
Lorsque j’ai rencontré Stéphane, à l’été 2015, les points communs entre nos parcours respectifs et l’importance que le yoga a eue dans nos vies nous ont d’abord surpris, puis émus, amusés et rapprochés, jusqu’à créer une amitié personnelle et une complicité professionnelle. Loin d’enseigner le yoga dans un studio, Stéphane œuvre autant, si ce n’est davantage, pour diffuser le yoga dans nos sociétés modernes, hyperactives et en recherche de sens. Par son parcours hors norme et, à l’origine, bien éloigné de l’hygiène de vie yogique ou de la philosophie orientale, il est la preuve que cette pratique peut soigner et aider à vivre mieux, avec soi et avec les autres. Sans être un professionnel du yoga, il rend celui-ci accessible au plus grand nombre, même à ceux qui le voient comme un « truc de hippies » ou un « sport de fille ». Dans Respire, son témoignage très personnel et son tour du monde des lieux les plus inattendus où le yoga s’est enraciné, il en a révélé les innombrables bienfaits et a contribué à tordre le cou aux préjugés. Par ce petit livre, qui ne se veut ni un traité anatomique, ni un guide très détaillé pour pratiquants avancés, il montre comment le yoga peut influencer vos choix de vie, vos manières de réfléchir et de réagir, pour vous placer sur un chemin plus apaisé.
L’originalité de la démarche de Stéphane, qui est un point sur lequel nous nous retrouvons pleinement, est peut-être la distance, à la fois rationnelle et amusée, prise quant à certains détournements du yoga. Je me souviens de nos fous rires complices en observant des comportements extrêmes ou à l’écoute de discours parfois un peu artificiels. Loin des gourous et de la « starification » du yoga à l’américaine, Stéphane vous offre ici un guide simple, pas à pas et jour après jour, pour intégrer un peu de la sagesse physique et intellectuelle du yoga à votre quotidien.
Qu’il ait sollicité mon aide pour s’assurer que les exercices qu’il propose sont bien adaptés aux débutants et corrects anatomiquement témoigne encore de son désir de mettre le yoga à la portée de tous.
Victime d’un accident grave moi aussi, je me suis rééduquée grâce au yoga, j’en ai ressenti dans ma chair les effets thérapeutiques. Son impact a été tel sur ma santé que j’ai voulu introduire cette pratique dans les entreprises. Car personne, je crois, ne peut faire l’expérience profonde des effets du yoga sans avoir envie de rendre un peu de ce qu’il en a retiré, en partageant ses enseignements autour de lui. Voyons si la contagion vous atteindra aussi !
Anne-Charlotte Vuccino



INTRODUCTION
Il y a des mots qui tuent et des mots qui soignent. Il y a des paroles qui aident, qui font du bien et qui deviennent des instruments de pensée et de croissance. C’est au cours d’années de convalescence et de guérison que j’en ai compris l’utilité. Après de graves opérations du dos qui m’ont paralysé durant plusieurs mois, suivies d’années de douleurs chroniques, c’est grâce à la pratique du yoga et de la méditation que j’ai pu retrouver une mobilité du corps et… de l’esprit.
Il semble que ce soient ces années « d’apprentissage » qui m’aient forcé à opérer un changement dans ma perspective existentielle. Certains jours, c’étaient seulement un ou deux centimètres dans une posture qui pouvaient faire voler en éclats un trauma physique ou psychologique. Car tout est lié. C’est au gré de mes enseignements et de mes lectures que j’ai glané ces citations et pensées. Chacune résonne profondément en moi et je souhaite qu’elle le fasse chez le lecteur aussi. Si elles sont au nombre de 108, c’est qu’il s’agit d’un chiffre sacré aux nombreuses significations. Ma préférée est celle selon laquelle le Bouddha aurait traversé 108 épreuves avant de trouver l’Éveil.
Certaines « paroles » ont commencé à perdre de leur opacité avec ma pratique du yoga. D’autres, dont l’apparente simplicité m’énervait au plus haut point, ont fini par m’apaiser. Elles sont devenues des petites balises qui éclairent mon chemin. Aujourd’hui, elles m’aident à progresser et à me recentrer quand mes pensées s’égarent dans trop d’obscurité. C’est la plus courte d’entre elles qui m’a été la plus longue à digérer : « Accepter, c’est comprendre. » Bondissant sur le « pourquoi » avant d’arriver à l’acceptation d’un événement, ma vie avait une cruelle propension à voir des erreurs se répéter avec une fascinante logique. Puis la tendance s’est inversée quand j’ai commencé à « accepter » avant d’essayer de « comprendre ». Merci, saint Augustin !
Mais le verbe sans l’action, il n’en resterait pas grand-chose, et sans pratique régulière, quelle qu’elle soit, nos corps et nos esprits tendent à fléchir. Intégrer une phrase par le geste, voilà une pratique complète. C’est pourquoi chaque pensée s’accompagne d’une posture de yoga. Je les ai expérimentées par degré de difficulté, au cours de mes années de guérison. À vous de dérouler votre tapis…



«  Il y a toujours mille soleils à l’envers des nuages. »
Proverbe indien





Jour 1*
« Le bonheur, c’est de continuer à désirer ce que l’on possède. »
Saint Augustin, philosophe et théologien romain (354-430)
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POSTURE DU DIAMANT (VAJRASANA)
Mettez-vous à genoux, les fesses sur les talons. Vous pouvez installer une couverture sous vos cuisses afin de soutenir tibias, genoux et orteils.
Le dos bien droit, ouvrez bien le plexus et les omoplates.
Joignez vos mains ou posez-les sur les cuisses.
Restez ainsi pendant trois minutes environ en pratiquant des respirations profondes, les yeux fermés.


* Toutes les pages sur un fond bleu clair indiquent les postures de référence, que vous retrouverez régulièrement au cours de votre lecture.




Jour 2
« Le feu n’a plus de fumée quand il est devenu flamme. »
Djalâl Ad-Dîn Rûmî, poète persan (1207-1273)
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POSTURE DE LA DEMI-CHANDELLE (VIPARITA KARANI)
Vous êtes allongé sur le dos, les jambes en l’air plaquées contre le mur, les pieds flex (le bassin n’est pas collé au mur).
Vous pouvez placer un coussin sous votre tête.
Soyez conscient à chaque souffle et relâchez les tensions du corps.
Vous pouvez l’effectuer chaque soir avant de dormir.
C’est une position de détente par excellence.




Jour 3
« Si je reste assis,
Si tu restes assis,
Qui va se lever ?
Si je me lève, si tu te lèves,
Tout le monde se lèvera. »
Poème persan
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POSTURE DE LA CHAISE (UTKATASANA)
Debout, les jambes jointes, les bras le long du corps.
À l’inspiration, levez les bras et sentez l’étirement jusqu’au bout des doigts.
À l’expiration, descendez en flexion sur vos jambes, en levant davantage les bras, le regard vers une diagonale haute.
Mettez bien le poids du corps dans vos talons.




Jour 4
« Avec du recul et mon intuition,
je prendrai ce qui m’arrive aujourd’hui
comme un outil de croissance personnelle. »
Doc Lew Childre, écrivain américain (1945-)
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POSTURE DE L’ENFANT (BALASANA)
Installez-vous à genoux.
Joignez vos gros orteils et écartez vos talons, à l’aplomb de la largeur de vos hanches.
Sur l’expiration, posez votre buste contre vos cuisses.
Placez votre front sur le tapis en étirant la nuque, et dirigez votre coccyx vers le sol pour créer l’étirement de la colonne vertébrale.
Ramenez vos bras le long du corps, le dos des mains au sol.




Jour 5
« Quel capitaine discute avec le vent ? »
Zahiri de Samarcande, écrivain persan
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POSTURE DU VENTRE EN TORSION (JATHARA PARIVARTANASANA)
Allongez-vous sur le dos, les jambes pliées, en gardant les pieds au sol, et tendez vos bras en croix de chaque côté du corps.
En gardant les épaules et les bras au sol, tournez vos genoux sur un côté, tout en tournant la tête dans la direction opposée.
Maintenez la position pendant une minute, puis changez de côté.
Cette posture est idéale en cas de fatigue émotionnelle.




Jour 6
« Sois patient avec tout ce qui n’est pas résolu dans ton cœur.
Apprends à aimer les questions qui sont sans réponse. »
Rainer Maria Rilke, écrivain et poète autrichien (1875-1926)
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POSTURE DU CHIEN TÊTE EN BAS, AVEC SUPPORT (ADHO MUKHA SVANASANA)
En position de L inversé, placez les mains sur le rebord d’une table ou d’une chaise, les bras espacés de la largeur des épaules, et les pieds de la largeur du bassin.
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