Tout lemonde peut pratiquer le Yoga.

Le plusdifficile dansle Yogac' est de ne pas forcer |les mouvements, il N’y a pas de compétition. Il est trés importent d’ étre al’ écoute de son corps. La pensee
doit étre dirigée dans la posture de facon a étre totalement et fermement absorbée dans celle-ci. Ce sont nos sensations qui nous guident. Les postures sont
intimement liées alarespiration.

Si en expirant, on étire les muscles, en douceurs, sans forcer, on les alonge. En étirant les muscles, le yoga leur rend leur longueur normale et libere de ce fait au
maximum toutes les articul ations.

L’ immobilité dans une attitude déterminée modifie profondément la circulation sanguine ainsi que la circulation lymphatique. Ces caractéristiques, distinguent
le yoga des disciplines corporelles usuelles.

Une séance de yoga est une suite ininterrompue de respirations contrélées, avec des postures comme toile de fond. Le corps et le mental ne sont pas deux entités
distinctes et séparées, I’ une habitant I’ autre. Corps et mental sont deux dimensions d’un méme étre. Le yoga corporel, ¢’ est du yoga mental qui prend le corps
comme objet.

Une &sana doit étre vécue intérieurement. Ceci mis en cauvre, vous pouvez réguler consciemment le souffle pour éliminer toutes les perturbations dont il peut
étre |’ objet. Les mouvements respiratoires comprennent les inspirations, les expirations et les retentions.

Pendant les retentions de souffle, il Ny aplus de pensées ni de tensions, ce sont des petites méditations. Quand le corps se fortifie et s assouplit, et que le mental
est calme, vous pouvez voir la structure de votre vie, vous en retirez une vue d’ ensemble, et plus que tout, vous acceptez ce que vous voyez. Vous devenez
conscient.

A partir de cette acceptation, on trouve une paiX, une base solide, la confiance en soi et |e contentement. C’ est une attitude d’ évell et de participation face a tout
ce que vous rencontrez dans les contrastes de lavie.
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Leyogaest un art « du bien vivre », une hygiéne de vie ou I’ éducation du corps, de la pensée et de la vie intérieure forme un tout. Les quelque 300 000
pratiquants francais reconnaissent pour la plupart chercher d’ abord et avant tout I’ apaisement de leur stress par |es exercices.
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