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Introduction
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Anxiété, nervosité, angoisse… Le stress est votre fidèle compagnon depuis des années ? Vous sentez qu’il est enfin temps de sortir de cette relation toxique ? Bien que le stress soit tout à fait naturel et même essentiel à votre survie, il peut en effet prendre le pas sur votre bien-être et vous empêcher de profiter pleinement de la vie en influençant négativement votre humeur, votre santé, vos relations, votre rapport à vous-même et au monde.
 
Le yoga est un art de vivre antistress par excellence, car, grâce à ses outils multiples (postures, respiration, méditation, alimentation, sagesses, etc), il permet d’agir sur la multitude des causes du stress : émotions, dérégulation du système nerveux, trauma, surcharge mentale…
 
Moi, c’est Mayana, je suis professeure de yoga spécialisée en thérapie émotionnelle (via les méridiens chinois) et en développement personnel (via la philosophie du tantra). Dans ce cahier, je vous propose des actions concrètes mêlant yoga énergétique (yin et tantra hatha yoga), spiritualité, médecines indienne et chinoise, techniques de psychologie cognitive et d’autres outils encore (points d’acupression, exercices d’écriture, recettes, mantras, routines…). Un joyeux condensé de techniques efficaces pour vous apporter plus de paix et une meilleure gestion de vos émotions.
 
Vous comprendrez aussi comment écouter les besoins profonds qu’expriment vos émotions. Vous gagnerez en autonomie en découvrant quelles postures, respirations, points d’acupressions… vous conviennent le mieux selon l’origine de votre stress. Bref, de quoi mieux vivre le stress au quotidien et en faire un levier de développement personnel. Alors, prête à mettre en place joie, sécurité et confiance ?


Test
quelle stressée êtes-vous ?
Les distorsions cognitives au sujet du stress sont assez communes : on minimise souvent son niveau de stress. Faites ce petit test pour en savoir plus sur vous et identifier où vous en êtes aujourd’hui !
Vous reconnaissez-vous comme quelqu’un de stressé ou de nerveux ?
■Oh là là, oui !
●Ça dépend des jours.
▲Non, pas vraiment.

Votre sommeil est plutôt
■Pas terrible : insomnie, endormissement difficile ou réveil plus tôt que j’aimerais.
●Une vraie marmotte : je pourrais dormir toute la journée !
▲All good : Je m’endors et me réveille aux mêmes heures et je me sens en forme le matin.

Vous vous réveillez :
■Avec du mal à sortir du lit : vous êtes déjà angoissée de la journée qui arrive.
●Vous sautez du lit et attaquez votre to do list.
▲En mode Dolce vita : pas trop vite le matin, doucement l’après-midi.

Vous avez l’impression de toujours manquer de temps…
■Oh que oui ! Je me sens constamment débordée, submergée… Je coule !
●Vous ne trouvez pas assez de temps pour vous, ça c’est sûr.
▲« No stress, rien ne presse. »

Vous êtes irritable ou de mauvaise humeur…
■Un peu tous les jours.
●Quelques fois dans la semaine.
▲En de rares occasions.

Votre corps vous parle : tensions musculaires, problèmes de peau, maux de tête, problèmes digestifs, troubles hormonaux…
■« Oh là là, j’ai toute la liste ! »
●Ça dépend des périodes.
▲Mon corps va bien, pas de souci.

Quand vous vivez une situation stressante :
■Vous vous sentez submergée et vous réagissez soit en vous figeant, soit en vous agitant dans tous les sens en mode hyperactive.
●Vous sortez l’artillerie lourde : « Je vais y arriver, je suis une battante ! »
▲Vous prenez du recul avant d’agir.

Pour vous le yoga, c’est…
■Une gymnastique douce qui fait du bien.
●Une pratique de sport dynamique.
▲Une pratique spirituelle qui permet de vivre mieux au quotidien.

Pour vous relaxer :
■Vous prenez un calmant et restez tranquille chez vous.
●Vous faites de temps en temps des activités relaxantes : yoga, massage, spa, méditation.
▲Vous avez votre petite routine saine quotidienne qui vous apaise.

Quand vous devez prendre une décision…
■C’est la panique à bord : « Et si je me trompais ? »
●Vous faites une liste des pour et des contre puis vous réfléchissez et demandez l’avis de tous vos amis.
▲Vous vous fiez à votre intuition (vos sensations).



Faites les comptes !
	▲
 	●
 	■
 
	 
	 
	 




Vous avez une majorité de▲ :
Vous êtes The GURU
Félicitations, vous êtes le calme incarné, d’ailleurs vous inspirez les gens, qui viennent chercher conseil auprès de vous et que vous aidez avec plaisir. Tel le cours d’un long fleuve tranquille, vous vous laissez porter par le flow de la vie. Le stress vient parfois toquer à votre porte mais vous savez l’accueillir sans le laisser squatter chez vous. Pour garder cette belle quiétude et la propager autour de vous, les pratiques de yoga et de respiration de ce livre vous aideront à développer votre conscience tout en vous protégeant des énergies négatives.

Vous avez une majorité de● :
Vous êtes stressée malgré vous
Vous avez déjà lu des livres de développement personnel, vous écoutez des podcasts, consultez des thérapeutes, mais le stress est toujours bien présent dans votre quotidien. Vous pensez plutôt bien gérer votre stress, mais dès que les obstacles et les imprévus débarquent dans votre vie, vous vous sentez vite submergée et stressée. Ce cahier sera comme un livre de chevet riche de précieux conseils pour vous faire évoluer vers la quiétude. Apprenez à identifier vos sources de stress et à accueillir vos émotions, ainsi qu’à planifier des moments de détente. Vous êtes sur le bon chemin !

Vous avez une majorité de■ :
SOS, yoga please help me !
Entre anxiété, insomnies, surcharge mentale et crise existentielle… le stress constant finit par vous épuiser. Vous pensez peut-être qu’il y a quelque chose d’anormal chez vous, que les autres ont l’air d’aller mieux que vous ? Ne vous en faites pas, des solutions existent. Et si votre stress venait de votre système nerveux dérégulé ou encore de traumas non guéris qui vous mettent en état d’hypervigilance constante ? Il est urgent de faire de vous une priorité et de vous faire accompagner pour que le stress ne vous limite plus. Le yoga antistress va vous aider à vous rééquilibrer et à réguler tout ça.









Chapitre 1

Hello yoga antistress
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Des postures aux respirations, en passant par l’hygiène de vie, l’alimentation et la philosophie… le yoga est un art de vivre qui propose de recréer l’unité et l’harmonie avec toutes nos facettes physiques, énergétiques ou encore spirituelles. Ce cahier est un condensé de ces enseignements pour vous aider à vous protéger du stress nocif et à améliorer votre résilience face aux imprévus.





Yoga, my old friend

Les origines du yoga remontent à des millénaires, ce qui en fait l’une des plus anciennes pratiques spirituelles. À la base, la pratique du yoga était principalement tournée vers la méditation et la spiritualité, dans l’objectif de retrouver notre essence véritable : le divin en nous. Les anciens textes yogiques (les védas) parlent de cette énergie qui sous-tend le monde : l’énergie d’amour, le prana, l’essence de vie.


Aux origines du mot

Yoga veut dire « union » : celle du corps et de l’esprit, mais aussi de notre âme individuelle et de l’âme universelle (Brahman). Toute la pratique du yoga a donc pour but de nous réunir avec l’énergie pure d’amour, en purifiant nos déséquilibres énergétiques grâce aux postures, aux respirations, à la méditation… mais aussi avec une bonne hygiène de vie et une philosophie de vie pleine de sens ! Retrouver l’amour, c’est alors soigner nos blessures, qui causent stress et anxiété, et réapprendre l’amour de soi.




Le yoga, bien plus que des postures

On limite parfois le yoga à de simples postures. Pourtant, un yogi est avant tout un maître de son énergie et donc de son mental. Il incarne la philosophie du yoga dans son quotidien afin de vivre l’état de yoga : l’unité sereine.

Et pas besoin d’avoir une souplesse exemplaire pour être une maître yogi ! J’aime cette citation du Tantra hatha yoga qui dit : « Quelqu’un peut avoir fait des postures de yoga toute sa vie et ne jamais être un yogi, tandis que quelqu’un peut ne pas en avoir fait une seule de sa vie et être un yogi suprême. »



Chaque posture de yoga, associée aux respirations adéquates, a un impact très précis sur votre énergie, sur votre système nerveux, sur vos hormones, vos méridiens (canaux énergétiques), et ainsi sur votre humeur. Et selon la source de votre stress – peurs irrationnelles, surcharge mentale, obsessions, ruminations, trauma… – certaines postures seront plus indiquées que d’autres.
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Un précieux allié contre le stress

Vous est-il déjà arrivé de sentir tout votre corps se tendre dès qu’on vous propose de vous relaxer ? Ou l’angoisse monter lorsqu’on vous invite à ralentir votre souffle ? C’est la preuve que vous êtes stressée et que votre corps est en état d’hypervigilance. Le yoga est alors un allié de taille pour décharger les tensions émotionnelles et physiques. Grâce à des postures et à des respirations précises issues des sagesses anciennes du yoga et de la médecine chinoise, vous découvrirez des pratiques qui vous permettront de réharmoniser votre énergie, de réguler votre système nerveux ou encore de vous libérer des traumas mis en mémoire par votre corps… Votre pratique du yoga sera alors un soutien merveilleux pour une transformation non violente et progressive.

 

Vous le pratiquerez via deux types de yoga particulièrement efficaces sur le stress et les émotions : le tantra hatha yoga et le yin yoga (voir ici), deux yogas énergétiques, le premier pour vous apaiser, vous ancrer et vous équilibrer de manière générale, le second pour agir très spécifiquement sur les émotions et les traumas.
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Votre stress vous veut du bien !

Avant de prendre votre tapis, petit tour d’horizon sur le stress ! Saviez-vous que le stress est naturel et utile ? Il a pour première vocation de vous protéger contre les dangers. Tout comme un parent surprotecteur, il vous répète d’être vigilante, en particulier lorsque vous vivez une situation nouvelle, inconnue ou imprévue, lorsque vous vivez une difficulté ou un défi ou encore si vous vous faites critiquer ou juger. Bref, lorsque vous vous sentez en danger, en difficulté, et que vous devez vous préparer à réagir.


À quoi sert votre stress ?

Le stress nous aide à mobiliser toute notre énergie et notre concentration pour faire face efficacement à toute situation nécessitant de notre part une adaptation. Pour citer quelques exemples : rendre un dossier à temps, effectuer un grand nombre de tâches en peu de temps, sauter sur le trottoir pour éviter une voiture, rattraper un objet qui tombe… Ça vous semble familier ? Le stress induit une réaction réflexe, c’est un instinct de survie que nous partageons avec le reste des êtres vivants !




Le bon stress existe

Le bon stress se distingue du mauvais dans le fait que, lorsque la situation stressante prend fin, le corps et l’esprit se calment, et le stress se dissipe. Le stress positif, aussi appelé « eustress », peut d’ailleurs nous aider à évoluer : ce stress nous expose en effet à de l’inconfort dans le périmètre de nos limites pour nous aider à accentuer nos capacités (lors de l’exposition au froid, dans le sport, etc). Il est considéré comme positif tant qu’il encourage l’adaptation et la croissance du corps et de l’esprit tout en nous maintenant dans une certaine sécurité.
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Qu’est-ce que le mauvais stress alors ?

Le stress devient négatif lorsqu’il est continu, lorsque nous sommes exposées à une tension constante, de la pression, de la surcharge mentale, ou confrontées trop souvent ou trop longtemps à des événements perçus comme des dangers, auxquels nous ne sommes pas en mesure de nous adapter, face auxquels nous nous sentons démunis. Celui-ci va alors influencer négativement notre santé et nous épuiser.




Souffrez-vous de stress ou d’anxiété ?

On peut confondre stress et anxiété. Contrairement au stress qui est causé par l’exposition à une situation particulière, l’anxiété est une sensation diffuse et parfois intense de peur ou de malaise sans danger immédiat. C’est lorsque votre mental imagine toutes sortes de scénarios catastrophe, qu’il rumine sur le passé ou sur l’avenir… alors que vous n’êtes pas en danger dans le moment présent.

Notre énergie s’épuise alors en inquiétude et en émotions désagréables au détriment de l’action. L’anxiété est souvent le symptôme d’un système nerveux dérégulé. Elle amplifie nos émotions et nos peurs jusqu’à nous donner l’impression d’être impuissante voire submergée. Cela influence négativement nos pensées (pessimisme, estime de soi…), nos comportements (paralysie, inaction, isolement) et notre santé (troubles digestifs, problèmes de peau, de sommeil, mauvaise immunité…)

Dans ce livre, je vous donnerai des pistes pour faire face au stress du quotidien et à l’anxiété de manière plus générale. Pour simplifier nous parlerons dans ce livre de « stress » pour regrouper les notions d’anxiété, d’agitation mentale et nerveuse.


Petit récap stress/anxiété


Pour bien distinguer ces deux phénomènes, voici un petit mémo : le stress est une réaction physiologique, une réponse naturelle du corps devant tout danger potentiel, il s’arrête quand le danger est terminé ; alors que l’anxiété est une émotion désagréable qui vient des ruminations mentales et des inquiétudes exacerbées.

Le stress chronique est une exposition récurrente à des situations stressantes.
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Vous n’êtes pas négative ou bizarre ! Vous êtes stressée, c’est bien normal

Vous avez essayé de mieux gérer votre stress, de devenir plus positive et optimiste et pourtant rien n’y fait, vous êtes assaillie de peurs, de pensées anxieuses, tournée sur tout ce qui ne va pas chez vous, dans le monde, dans votre vie ? Eh bien sachez que c’est normal.


Notre cerveau est naturellement câblé sur le négatif

Votre esprit est naturellement enclin à voir d’abord le danger et le négatif : cela sert à vous protéger. C’est ce qu’on appelle le biais négatif naturel. C’est pour cela qu’il est davantage attiré par le gros titre d’un journal au discours apocalyptique que par le soleil qui brille. Si, de plus, vous avez vécu des traumatismes par le passé, votre système va tout faire pour vous en protéger, il va suranalyser tout ce qui se passe autour de vous via ce prisme, vous montrer tout ce qui ne va pas et tout ce qui pourrait aller mal.
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Nous ne vivons pas dans des jardins zen

Il est très difficile d’être sereine quand tout notre environnement est source de stress. Dans la société moderne, on utilise la peur et l’incertitude pour vendre. La comparaison et la compétition sociale sont constantes, vous recevez tous les jours des messages insidieux qui vous font croire que vous n’êtes pas assez ceci ou cela et que tout va de plus en plus mal. On vous demande pourtant d’être heureuse, satisfaite, positive – insinuant que la sérénité est naturelle. Ne serait-ce pas demander l’impossible ?




Rien ne cloche chez vous

Rappelez-vous que vous ne ressentez pas ce stress par choix ou par plaisir. Vous évoluez certainement dans un climat anxiogène constant qui ne respecte pas vos cycles naturels, qui ne parle que des scénarios catastrophe quant à votre avenir et celui de la planète : guerres, virus, terrorisme, décisions politiques irrationnelles, crises économique et écologique… Tout cela renforce ce sentiment corrosif d’impuissance et de désespoir que beaucoup ressentent et qui est la première cause d’un stress profond. Savoir comment réguler vos peurs vous donnera des clés pour dépasser les épreuves, pour retrouver vos ressources et participer au changement de votre vie et du monde.







Et le trauma, dans tout ça ?

Un passé traumatique est beaucoup plus courant qu’on ne le pense. La plupart du temps, nous associons le trauma à des événements extrêmes, particulièrement violents. Pourtant, un traumatisme peut survenir chaque fois qu’un événement surpasse la capacité de notre système nerveux à le gérer, à l’intégrer (voir ici). Par exemple, un manque d’amour, de sécurité, de soins de la part d’une personne de votre entourage… au milieu d’une enfance globalement heureuse peut avoir teinté votre gestion du stress de manière générale et vos relations aux autres.


Soigner les traumas

« Avec nos yeux d’adultes, nous avons souvent tendance à minimiser ce qui nous est arrivé. On prend du recul, on dédramatise, mais sur le moment l’émotion était bien là, dans toute son intensité. Pour notre système, à ce moment-là, c’était TROP » (Camille Tomat).

En cas de trauma, votre corps n’a pas compris que l’expérience était terminée et il vous maintient en hypervigilance constante, en état de stress, vous empêchant ainsi de lâcher prise. Ceci peut expliquer que tout ce que vous avez mis en place pour gérer votre stress a été inefficace jusqu’à présent. N’hésitez pas alors à vous faire accompagner par un thérapeute spécialisé pour enfin guérir profondément et changer votre vie.
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Prenez le temps de guérir

Il est à la mode de promettre des guérisons en 15 jours mais les changements profonds nécessitent du temps, d’autant plus lorsqu’on parle de trauma. Ce qui a créé un trauma est quelque chose qui est arrivé trop vite, trop fort, trop intensément pour notre système (voir exercice), alors nous devons faire le chemin inverse et nous laisser du temps pour guérir. Et, aussi long que soit notre chemin de guérison, nous pouvons y trouver beaucoup de joie et de détermination.




Yoga et trauma : le corps garde la mémoire du traumatisme

De nombreuses études montrent aujourd’hui que pour soigner le trauma il est utile d’ajouter à la thérapie verbale la thérapie du corps. C’est ce que propose le yoga adapté au trauma. Un traumatisme est une expérience émotionnelle et corporelle intense qui reste stockée dans le corps longtemps après la fin de l’événement traumatique. Le yoga vient alors être une thérapie psycho corporelle magnifique pour se reconnecter à son corps avec confiance, explorer son intériorité et ses émotions sereinement, nettoyer la mémoire traumatique du corps, offrir une sortie aux tensions corporelles, apaiser le stress et le système nerveux, remettre en circulation l’énergie stagnante et offrir un espace de guérison.



Gardez en mémoire que les guérisons les plus profondes viennent souvent après avoir dépassé vos plus grandes résistances au changement.






Pour bien pratiquer les séances de yoga de ce livre si vous pensez avoir des traumas


Pratiquez avec beaucoup de douceur et sentez-vous libre d’arrêter les postures à tout moment. Écoutez votre corps ! Pratiquez tant que vous vous sentez en sécurité, sans compétition, sans performance. Les expériences traumatiques étant en effet liées à la contrainte, à l’absence de choix, tout aspect d’obligation doit être supprimé de votre pratique de yoga.






Exercice d’écriture


Dans cet exercice, je vous propose de lister tout ce qui vous semble avoir été « trop » pour vous. De votre enfance à aujourd’hui, sans minimiser : notez dans un journal simplement tout ce qui vous a semblé douloureux, tout ce qui vous ramène à vos vieilles blessures (rejet, abandon, injustice, trahison, humiliation).

 

Cet exercice va vous permettre d’identifier les événements de votre vie potentiellement traumatiques pour mieux comprendre pourquoi vous vous sentez stressée et angoissée dans certaines situations encore aujourd’hui.
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Cet exercice peut être douloureux, soyez donc très tendre envers vous-même et n’hésitez pas à vous ancrer dans le moment présent, à respirer et à vous donner de la compassion. Et si vous pensez avoir un stress causé par un ou plusieurs traumas, je vous invite vivement à vous faire accompagner par un spécialiste du trauma dès aujourd’hui (psychologues spécialisés en EMDR, ICV, Psych-K, thérapeutes spécialisés en IFS par exemple…).











Stress et système nerveux : votre corps vous parle

Le stress ce n’est pas que dans votre tête.
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de ressources,

de présence,
d’activités
nourrissantes,

de connexion aux
autres. En gros
tout ce qui aurait
da étre la mais qui
ne létait pas...
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