Magazine d'information indépendant JUILLET - AOUT 2024 - n® 257

LEJOURNAL DU JOSIA
Py

La plantéseompa

avec l'ayurveda, destémoignages, des jdées
des superaliments, des recettes ...

Robert Eymeri ‘ Nagarjuna ‘ Méditer
Voie sans conflit | Le jaillissement sur l'eau et les sons




ELLE ET IL PRATIQUENT
PAR AUDREY FAVREAU

Cultiver Pratyahara
avec le yoga restauratif

J’ai longtemps été aux prises avec un stress chronique. J’ai commence a £ Soufﬁ:l; flurant Ir.}es a.nnées
prépa puis en école de commerce et dans la banque en tant que jeune m:jm.age-r. S oque,]. avals essay
pratiquement tout : sophrologie, qi gong, danse, réflexologie, shiatsu, me(‘!ltatlon t,out efi sulvant une
thérapie. Mais pendant toutes ces années, rien n’y a fait. Je souffrais par allleuf's d affreuses douleurs
d’endométriose et subissais un long parcours d’assistance médicale a la procreation.

usqU’a ce que je rencontre laisance et 'immobilité : sthip,

le yoga restoratif a Bali

durant I'été 2012. J’ai alors
déouvert que je pouvais réussir a me
relaxer profondément en quelques
minutes sans difficulté ni effort. Sa
pratique me permettait de lacher
prise physiquement, mentalement
et émotionnellement. Une vraie

sukham asanam. Souvent noy;
Pinterprétons en yoga dynamique
comme le fait de maintenir ype
position active pendant plusieurs
respirations dans I'aisance. Ce sutra
a, au contraire, un sens beaucoup
plus profond. Il nous invite 3 se
reposer dans le calme et la facilité.

En se reposant profondément
dans cet état méditatif, le mental
devient plus calme et nous
faisons I'expérience de notre vraie
nature car nous ne sommes plus
concentrés sur lextérieur. Nous
cultivons le retrait conscient des
sens ou pratyahara, l'une des huit
branches du yoga selon Patanjali
Dans une société qui va toujours
plus vite, Clest certainement laspect
du yoga le plus important 2 cultiver aujourd’hui. Lorsque
nous restons immobiles pendant 20 minutes dans un¢
posture de yoga restauratif, nous calmons notre systeme
nerveux qui est le médiateur de inflammation. E?
régulant notre systéme nerveux, nous réduisons e piveau
d’inflammation dans notre corps. Cest U™

révolution pour moi. Rapidement, mes
douleurs d’'endométriose ont disparu
et j’ai pu donner naissance a deux
enfants naturellement. La pratique
m’a également permis de recharger
mes batteries apres deux post-partum
rapprochés tout comme apprendre a
m’écouter et a respecter mes besoins.

Aujourd’hui encore, peu de personnes connaissent ce type
de yoga alors que, selon les estimations de 'INSER M, pres
d’une personne sur quatre (23 %) est identifiée comme
souffrant d'anxiété, de stress ou de dépression sévere et
trois personnes sur 10 souffrent de douleurs chroniques.

Alors quest-ce que le yoga restoratif et

1 s . 4 a5
ourquoi cett ti lle 1 & Apprendre pratique particulidrement bénéfique entcde
Eltirriu.’:) 1 C: : pr; 1gue.e2t~e e arespecter danxiété, de dépression, de douleurs € i
n ; ; |
ot 4 i mes besoins maladies chroniques. Ce style de Y082

Le yoga restauratif est une pratique méditative
qui utilise un grand nombre de supports tels
que des couvertures, des bolsters, des briques, des sacs de
sable pour entrainer le corps et le mental dans un état de
relaxation profonde. Lors de la pratique, 'on se créé un nid
ou se reposer et se régénérer. Nous utilisons un maximum
d’accessoires afin de supporter et nourrir notre corps en
profondeur et lui permettre de recevoir le reposdontila A LJRE :
réellement besoin.

adapté A tous, quel que soit I'dge, le stade &
la vie ou état de santé.

Envie d'essayer?

Voici deux positions extraites de mon livre,
pouvez faire I'une apres Pautre ou séparément.

que yous

Le Yoga Restauratif; 32 postures pour
se détendre réellement, de Audrey

Patanjali, dans le sutra 46 du chapitre Il des Yoga  Favreau. Fd. Grancher. 2022. 168p. 18€

Sutras, proposait déja d’inviter le corps a recevoir




Ardha viparita
karani :

Cette posture permet d’améliorer
la circulation sanguine et le
drainage lymphatique a travers les
jambes, les organes abdominaux,
les poumons, le coeur et le
cerveau. Elle nous donne
également la possibilité de calmer
le systéme nerveux et de nous
sentir plus équilibrés, calmes et
sereins.

Contre-indications :

« Grossesse,

« Cycle menstruel,

« Sinusite ou rhume,

« Reflux gastro-cesophagien,

- Spondylolyse et spondylolisthésis,
« Décollement de la rétine,

» Glaucome.

Accessoires nécessaires : un
tapis, une chaise, un bolster, une
sangle, six couvertures et un
coussin pour les yeux.
Installation :

« Sur un tapis, installez un bolster
devant une chaise sur lequel

VOUS ajouterez une couverture
rectangulaire a pli simple (sur la
photo 1, le bolster est caché sous la
couverture qui le recouvre).

« Ajoutez une couverture pliée sur
le siege et préparez une sangle
pour entourer la chaise et vos
jambes afin de maintenir ces
dernieres en position.

+ Ajoutez devant le bolster une
couverture pliée perpendiculaire a
celui-ci.

» Asseyez-vous de profil sur le bout
du bolster, une hanche proche de
la chaise. Pliez les jambes.

« Pivotez de quatre-vingt-dix
degrés en vous aidant des mains.
Posez vos tibias sur le siege. En
méme temps, faites pivoter le
tronc dans le sens opposé jusqu’a
laligner avec les jambes et allongez
votre poitrine et votre téte sur

la couverture derriere vous.

Votre bassin ainsi que vos cotes
flottantes doivent étre soutenus
par le bolster; vos épaules et

votre téte doivent reposer sur la
couverture.

« Larriere de vos genoux doit

étre soutenu par le sigge de la
chaise et vos talons doivent étre
sur la méme ligne horizontale

que vos genoux. Assurez-vous

que vos talons ne sont pas dans

le vide mais bien soutenus par la
couverture.

» Tournez vos tibias vers I'intérieur
et entourez-les au moyen d’une
sangle.

* Soutenez vos bras a l'aide de
deux couvertures.

* Assurez-vous que vous étes
symétrique, couvrez-vous a l'aide
d’une couverture et posez un petit
COUSSIN SUr VOS Yeux.

» Relaxez-vous dans le silence
pendant 15 minutes.

Variation
emmaillotée
de savasana

’emmaillotage est une pratique
ancestrale qui consiste a
envelopper le nouveau-né dans
un tissu ou une couverture afin
de le rassurer et de l'aider a
sendormir. Le tout-petit retrouve
alors la sensation d’enveloppement
total gu'’il avait in utero et cette
sensation 'apaise et le rassure. La
posture de savasana emmailloté
reproduit cet effet a l'aide de
nombreuses couvertures et

nous donne ainsi I'occasion

de nous reconnecter a des
sensations viscérales de protection
maternelle.

Contre-indication :

grossesse de plus de trois mois
Accessoires nécessaires : un
tapis, cing couvertures et un
coussin pour les yeux.
Installation :

« Asseyez-vous sur votre tapis avec
vos jambes tendues devant vous.

« Placez sur le tapis, derriere

vous, une couverture standard
pliée a deux étages : le plus élevé
pour soutenir la téte ainsi que la
septieme vertebre cervicale et le
plus bas pour soutenir les épaules.
« Positionnez sur vos jambes une
couverture qui viendra recouvrir
vos chevilles ainsi que vos genoux.
Roulez chacune de vos jambes

vers l'intérieur et enveloppez-

les a I'aide de la couverture en
rentrant fermement ses bords
sous les cotés de vos jambes afin
qu’elles restent en position. Cette
action permettra de reproduire
lalignement de la posture de la
montagne ou tadasana et aidera a
relaxer les muscles du psoas et le
bas du dos.

« Couvrez les pieds a l'aide d’une
deuxieme couverture standard.

» Placez une troisiéme couverture
sur les genoux et le ventre. De la
méme fagon, enveloppez-vous en
rentrant les bords de la couverture
de chaque c6té du corps.

« Allongez-vous sur le dos et ajustez
la couverture au niveau de la téte
en enroulant ses bords le long du
cou et de la téte.

» Placez une quatrieme couverture
sur le tronc. Placez les bras a un
angle de quarante-cing degrés sur
les cOtés du corps. Il est essentiel
de ne pas placer les bras trop pres
du corps afin de ne pas interférer
avec le mouvement des cotes et de
limiter votre respiration.

+ Couvrez les yeux a l'aide
de votre petit coussin puis
enveloppez fermement
chacun des bras pour qu’ils ne
reposent pas directement sur
le sol.

» Détendez-vous pendant vingt a
vingt-cing minutes dans le silence.

M Ardha Viparita
Karani

M Variation
emmaillotée de
Savasana
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