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160 pages
Extrait
Leyoga: pourquoi ? comment ? pour qui ?

A I'aide d'exercices de courte durée, faciles a pratiquer au quotidien, ce livre vavous aider afaire face aux
situations générant du stress afin de rester en bonne santé.

Maitriser notre niveau de stress

L e yoga envisage la personne comme un tout. Nous sommes des étres complexes : physiques,

psychol ogiques et émotionnels. Ces différents aspects sont liés et interagissent les uns avec les autres.
Chaque jour, nous sommes confrontés a des éléments extérieurs : certains seront percus comme des facteurs
de stress et auront des impacts psychologiques qui se répercuteront sur nos émotions, aleur tour ressenties
par le corps. De méme, face a une situation difficile telle qu'une perte d'emploi, un divorce ou un deuil, par
exemple, nous subissons un grand stress émotionnel ; cela aurainévitablement des conséquences sur nos
capacités mentales durant cette période. Le yoga tient compte de toutes ces interactions.

Y oga est un mot sanskrit qui peut se traduire par «union, intégration, jonction» mais aussi par «méthode,
discipline». Son but est d'unifier ces aspects qui nous composent par des exercices physiques, respiratoires,
méditatifs, et une discipline morale basée sur le respect de soi et des autres, afin de :

> former un tout stable et cohérent ;

> apprendre a générer le moins de stress possible ;

> devenir plus résistant aux stress inévitables (embouteillages, urgences au travail, problémes familiaux...).
Etre en bonne santé, c'est prendre soin de soi physiquement, certes, mais aussi psychologiquement et
émotionnellement. Si I'une de ces facettes vamal, I'ensemble de la personne en subit les conséquences. Voila
pourquoi le yoga n'est pas qu'une simple gymnastique. |1 agit sur |'étre dans son ensembl e et Sadapte &
chacun selon son &ge, son physique, son histoire, ses besoins et ce gu'il souhaite accomplir.

>> Etre en bonne santé, ce n'est pas simplement ne pas étre malade, c'est étre pleinement présent alavie,
dans un état d'ouverture et de bien-étre qui nous relie au Tout. Présentation de |'éditeur

Cet ouvrage propose de courtes séries d exercices de yoga pour faire face aux situations stressantes au
guotidien :

Yogasur lelieu detravail : Avoir une bonne posture al ordinateur/Eviter les douleurs liées au travail de
bureau

Y ogaen voyage : -sur laroute : Soulager le dos, les poignets, les épaules, les chevilles Détendre les yeux.
Oxygéner les poumons apreés le confinement...

- enavion : gérer sapeur del avion. Soulager | inconfort d0 ala pression, jambes lourdes, gonflements...

Y oga chez soi : pour des nuits réparatrices (Lacher prise sur sajournée, ralentir le souffle pour apaiser le
systéme nerveux); pour commencer lajournée du bon pied ( réveiller le corps et les articul ations en douceur,
faireleplein d énergie...)

Y oga sportif : avant/aprés le sport » (Eviter les blessures, favoriser la concentration Faciliter la récupération);
pour lacourse, levélo, ....danslanature ..;

Y ogaen famille : avec les enfants (Concilier yoga et vie familiale, yoga maman/bébé, etc.). pour stimuler le
systéme digestif...

Y oga et moments difficiles : aprés un traumatisme, une maladie, la perte d un étre cher, etc.

Chague exercice est décrit précisément et illustré en pas a pas avec des focus sur |es bienfaits de la posture
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