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			Yoga solution anti-stress

			Préface

			Le stress devient de plus en plus préoccupant dans nos sociétés modernes.

			Il envahit tous les instants de notre vie, qu’elle soit personnelle ou professionnelle.

			Même s’il n’est pas récent et que l’être humain a toujours été confronté à des peurs et la nécessité de faire face aux difficultés et aux contraintes de la vie, il prend, à notre époque, une toute autre tournure, de plus en plus dramatique sur tous les plans sociaux, privés, professionnels.

			Tout s’accélère et progressivement apparaît une forme de « super stress ». GSM, mobiles, tablettes, déplacements, écrans, internet, les myriades de sollicitations nous mettent en perpétuel état de tension.

			Pour répondre à cette forme nouvelle de stress, il faut des moyens, non pas théoriques, mais pratiques, des réponses pour l’ici et maintenant.

			C’est tout le mérite de l’ouvrage de Patrick Vesin et de Locana Sansregret, que d’aborder le stress de manière très concrète pour proposer des solutions millénaires, prouvées et efficaces. L’heure n’est plus aux discussions et aux théories, mais à une pratique régulière, même si elle n’est pas longue, pour prévenir ou guérir tous les méfaits que le stress peut engendrer. Avec cet ouvrage, vous pourrez rapidement avoir accès à ces exercices simples, faciles et pertinents.

			Je vous souhaite, par cette pratique, de non seulement vous éviter bien des problèmes, mais également beaucoup de plaisir, autant que j’en ai eu personnellement à les pratiquer et comme une once de pratique vaut mieux qu’une tonne de théorie, je vous encourage à débuter dès maintenant et je laisse place aux auteurs.

			Dr Lionel Coudron, 
directeur de l’Institut de YogaThérapie, auteur1

			Remerciements

			Alors que nos noms sont inscrits comme étant les auteurs de ces notes et pratiques, il nous faut reconnaître que nous présentons le résultat des efforts de centaines et de milliers de personnes qui ont pratiqué depuis des milliers d’années avant nous. Nous leur en sommes profondément reconnaissants.

			Nous tenons à remercier tous nos élèves en formation de professeurs de Yoga, de Yoga thérapie, de méditation, de Pranayama et de Mudra ainsi que les personnes qui suivent nos cours hebdomadaires. Par leurs questions pertinentes, elles nous permettent à chaque jour de préciser notre pensée et de trouver les mots et les expressions justes. Ce sont ces personnes qui nous ont demandé avec insistance de les accompagner au fil des semaines à mettre en place, dans leur vie, des pratiques simples et efficaces pour les aider à gérer leur stress. Ce livre leur est spécialement dédié.

			Nous remercions le Dr Lionel Coudron pour avoir pris le temps d’écrire un mot pour la préface, notre éditeur monsieur Alain Rossette et toute son équipe, en particulier madame Maria Bellosillo, qui nous ont soutenu et guidé tout au long du processus d’édition.

			Profondes et respectueuses salutations à Lord Ganesha semence de Sagesse et de Lumière présente en chacun de nous, cette force tranquille présente en nous qui permet de balayer tous les obstacles sur notre chemin.

			Respects et profonde gratitude pour les maîtres de Sagesse, les Maîtres de Yoga et la lignée des Maîtres qui nous ont enseigné et en particulier à Swami Shraddhananda, Swami Madhurananda, Arnaud Desjardins, André Poray, Maître Sharma, Maître Bansal, André Van Lysebeth, Joseph LePage et Lilian LePage.

			Nous leur rendons hommage pour la clarté, la puissance et la profondeur de leur enseignement.

			Ils ont partagé si ouvertement leur passion et leur connaissance.

			Puissent ces quelques notes de cours vous rapprocher davantage de leur enseignement et de leur sagesse.

			Puissiez-vous en recevoir les bienfaits et en profiter pleinement dans le cheminement qui est le vôtre.

			C’est la grâce que nous souhaitons à chacun de vous.

			Que la Paix du Cœur vous accompagne.

			LocanA & Patrick Akshara

			Cet ouvrage est uniquement une source d’informations. Les renseignements qui y sont contenus ne devraient en aucun cas remplacer l’avis d’un professionnel de la santé, lequel devrait toujours être consulté avant d’entreprendre un nouveau programme d’exercices, une nouvelle activité physique, un nouveau régime ou une diète, ou tout autre programme de santé.

			Tous les efforts ont été déployés par les auteurs et l’éditeur afin de s’assurer de l’exactitude des informations contenues dans cet ouvrage et cela en date de sa publication.

			Les auteurs et l’éditeur se dégagent toutefois de toute responsabilité en cas d’effet néfaste ou de blessure découlant d’une pratique provenant de l’utilisation des informations contenues dans cet ouvrage.

			« Chaque pas que je fais dans la lumière est mien pour toujours. »
Vivekananda

			La tradition yoguique compare l’être humain à une fleur de lotus.

			La fleur de lotus s’enracine dans la boue, l’élément terre.

			Elle dresse sa tige à travers l’élément eau.

			Elle s’élève vers le soleil, l’élément feu.

			Elle épanouit sa corolle de pétales dans l’élément air.

			Elle s’ouvre dans toute sa magnificence vers le ciel, l’élément éther.

			De même qu’une plante a besoin de terre, d’eau, de chaleur, d’air et d’espace pour vivre, de même tout être humain a besoin de chacun de ces cinq éléments fondamentaux pour vivre.

			Comme la fleur de lotus qui croît dans la vase et s’élève pure et d’une incomparable beauté vers la lumière, la véritable nature de l’être humain est pure et rayonnante.

			Approche occidentale

			Les stratégies de gestion du stress en Occident

			Les stratégies vont graviter autour de deux types d’approche :

			
					trouver des solutions de type prévention,

					trouver des corrections qui sont des réponses appropriées données à un agent stressant.

			

			Les solutions

			1. Développer une bonne compréhension du stress et de ses effets.

			2. Tenir compte des différents secteurs de notre vie :

			
					Santé ;

					Relation d’intimité avec l’autre ;

					Relation avec les autres ;

					Vie professionnelle ;

					Développement économique ;

					Développement personnel ;

					Vie spirituelle.

			

			3. Apprendre à relaxer ; utiliser des méthodes de détente :

			
					Stop.

					Techniques de respiration.

					Techniques de relaxation.

					Exercices corporels doux : balancement, abandon, vibration, contraction-détente, étirement.

					Activités telles que Yoga, tai chi, gymnastique douce, activités en piscine, etc.

					Automassage, massage.

					Visualisation créatrice, affirmation positive.

					Techniques de méditation.

			

			4. Mieux organiser sa vie.

			
					Gérer son temps.

					Anticiper le stress.

					Faire face à la situation stressante : changer l’agent stressant, modifier l’environnement, chercher les aspects positifs de la situation, discuter de la source du stress.

					Fuir la situation stressante : ignorer la source du stress, éviter la source du stress, se retirer de la situation stressante.

					Éviter de faire trop de changements simultanés.

					Rechercher des activités significatives.

					Apprendre à vivre avec le stress.

			

			5. Mieux assumer ses besoins fondamentaux.

			6. Se constituer un solide réseau de soutien et prendre le temps de le maintenir.

			7. Identifier ses croyances irréalistes et s’en libérer.

			1. Connaître et comprendre le stress

			Qu’est-ce que le stress ?

			Le terme « stress » a été emprunté à la physique par un des pères fondateurs de la recherche sur le stress, Hans Selye.

			En physique, « stress » signifie la force que produit une tension sur un corps.

			Exemple : une pièce de métal pliée peut casser due à la force (ou stress) qui est appliquée sur le métal.

			« Le stress est la réponse non spécifique que donne le corps à toute demande qui lui est faite. » (Dr Hans Selye, 1974.)

			« Le stress est un état de l’organisme quand il perçoit que son bien-être est menacé et qu’il doit utiliser toutes ses énergies à se protéger. » (Francine Boucher et André Binette, 1981.)

			« Le stress est l’association de deux éléments : une agression ou une stimulation et la réponse de l’organisme à cette agression ou stimulation. » (Dr Soly Bensabat, 1989.)

			Il y a une réponse biologique de stress lorsqu’il y a exposition à une situation comprenant l’une ou plusieurs de ces caractéristiques (cf. Sonia Lupien, Ph.D. 2010) :

			
					
Contrôle : avoir l’impression d’avoir peu ou pas du tout de contrôle sur une situation.

					
Imprévisibilité : une situation inattendue se produit ou...
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