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STRALA YOGA

Dans mon cheminement personnel, j’ai découvert que c’est la tension qui
vous donne le sentiment que tout va de travers dans votre vie. C’est la tension qui
vous fatigue et vous rend irritable. C’est la tension qui vous attriste et vous donne
I'impression d’étre dans I'impasse. C'est la tension qui nourrit vos frustrations et vous
met en colére. Et c’est encore elle, méme, qui vous fait vous sentir simplement... bof.
Ce n’est pas parce que la vie n’est pas horrible qu’elle est pour autant fantastique.

Pendant des années, ma vie était sympa... sans plus. J’ai passé un temps fou a me
questionner, a essayer de découvrir mon but dans la vie, d’accomplir quelque chose,
de donner du sens a ce que je faisais. Et j’ai fini par me rendre compte que

je me coltinais une tension phénoménale. Je pensais étre cool, facile a vivre, et faire
ce qu’il fallait pour obtenir ce que je désirais, mais j’avais 'impression de ne jamais
y parvenir. Pourquoi rien de ce que je souhaitais n’arrivait ? Je travaillais dur,
pourtant. J'obéissais aux regles. Mais mes efforts n’étaient pas suivis de résultats.
Qu’est-ce que je faisais de travers ?

Apreés avoir tenté de débloquer ce qui coingait, j’ai senti quelque chose changer dans
mon corps — lentement d’abord, et puis soudain ¢a s’est accéléré. J'ai réalisé qu’il me
fallait utiliser mon énergie de maniere plus efficace. Je ne savais pas comment faire,
mais je savais que je devais changer. J’éprouvais un inexplicable sentiment d’'urgence
a quitter la voie sur laquelle je m’étais engagée pour en trouver une autre. Seulement,
je ne savais pas trop comment m’y prendre.

Apres des années de jeu et d’exploration, j’ai découvert que la voie de 'aisance était

la meilleure. Ce n’était pas la plus facile, mais on pouvait en I’empruntant aborder
n’importe quelle situation avec calme et sérénité. L’aisance permet de se débarrasser
des tensions qui étouffent notre intuition, nos capacités physiques et mentales, et notre
créativité. Nous pouvons alors nous dégager de cette chape de plomb qui nous
empéche d’avancer. Nous découvrons I’espace et la liberté.

Cette découverte m’a pris du temps, mais elle m’a conduite a créer le Strala Yoga

— ce pour quoi je rends grace tous les jours. Le Strala est une philosophie du
mouvement qui vous raméne a vous-méme. Il n’est pas fondé sur des régles strictes
ou des séries de postures. Il s’appuie plutot sur le ressenti, I'intuition et le mouvement





EPUB/Image/9782501126076-12.jpg
Introduction

naturel. Il est surtout question de savoir comment bouger, au lieu de quoi bouger.
Les cours de Strala mettent ’accent sur les mouvements qui vous font du bien plut6t
que sur les postures. On s’attarde 1a ot il est agréable de s’attarder, et on respire pour
s’aider dans les moments difficiles plut6t que de se crisper dans des postures rigides.
Les cours de Strala se concentrent sur la liberté de bouger comme on le sent — sans
régles contraignantes.

Depuis que j’ai commencé a enseigner cette forme de yoga, j’ai vu des milliers de gens
gagner dans leur vie la liberté et la fluidité qu’ils s’entrainaient a pratiquer en cours.

Ils se sentent plus heureux et en meilleure santé. Ils sont débarrassés de leur stress

et sont devenus capables de rire de choses qui les rendaient dingues auparavant. Ils
interagissent plus facilement et s’lamusent davantage avec leurs amis et leurs collegues.
Ils recherchent et apprécient une alimentation et des activités plus saines. Bref, leur vie
s’est améliorée. Quand on pratique réguliérement I’aisance sur son tapis, elle devient
une habitude le reste du temps. Et c’est 1 que la vie prend toute sa saveur. Ce livre

va vous expliquer comment faire pour obtenir ce résultat.

Mon but est de vous guider dans la philosophie et les mouvements du Strala Yoga avec
des explications claires, puis de me mettre en retrait pour que vous puissiez prendre
la mesure de vos capacités et réaliser combien vous étes fantastique. Je ne suis pas
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Infreduction

Souhaitez-vous éprouver un fabuleux bien-étre ? Bien siir que oui!
C’est ce que nous voulons tous. Par chance, il existe un moyen de vivre
chaque instant de votre vie en vous sentant inspiré, calme, concentré,

plein de force et d’énergie, et en irradiant un bonheur incroyable.

Cest la l'objet de ce livre.
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1a pour jouer les gourous. Ma famille du Midwest me donnerait une tape sur la téte
sije commencais a me croire meilleure ou plus évoluée que quiconque, et franchement,
je me garderais bien de penser une chose pareille. Je suis simplement ici pour vous
montrer comment cette pratique du bien-étre peut s’intégrer facilement et de maniére
pérenne a votre vie. Nous nous apprétons a faire ensemble un voyage ot nous allons
nous amuser, partir en exploration et découvrir ’aisance du corps et de I’esprit.

Dans la premiére partie de ce livre, nous parlerons de la création du Strala et
aborderons plus en détail les effets de la tension et de ’aisance. Puis nous passerons
en revue les principes de base qui permettent d’apporter de la fluidité dans votre vie:
le lien entre la respiration et le corps, 'importance des sensations, et I'utilisation

du mouvement naturel. Apreés vous étre aidé des conseils du chapitre 5 pour pratiquer
chez vous, vous pourrez essayer ’'une des dix séances — ou toutes! — présentées

dans la deuxieme partie. Des photos d’illustration vous accompagneront tout au long
de chaque séance. (Vous remarquerez que I’angle de ma posture varie quelquefois

— ne vous sentez pas obligé de vous contorsionner dans tous les sens pour réaliser

la posture! Ce qui compte, c’est d’étre attentif a la position générale du corps et au
placement des pieds et des mains.) Certaines séances consistent en des enchainements
élémentaires qui visent a atteindre la fluidité, tandis que d’autres ont des objectifs
spécifiques, comme se réveiller, se débarrasser des toxines, ou dormir mieux.
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J’ai aussi con¢u deux programmes pour vous aider a faire une place au yoga dans
votre vie: un démarrage rapide en sept jours et un guide plus complet sur trente jours.

N’hésitez pas a prendre un cahier pour noter vos réflexions a mesure que vous avancez
dans votre lecture. Je vais vous présenter des concepts et des exercices qui vous
aideront a comprendre la philosophie et ’'aspect mental du Strala, aussi bien que

des conseils concrets pour mettre ces idées en pratique. Lorsqu’on essaie de nouvelles
idées et qu’on prend le temps d’analyser ses sensations et de s'imprégner des concepts
pour les utiliser au mieux dans nos vies, alors on laisse a la magie la place d’opérer.

Attention, je dois vous prévenir: ce travail implique des efforts et de la concentration,
mais on peut en revanche éliminer la sensation de tension, de lutte, et surtout, de peur.
11 faut que vous soyez présent a ce rendez-vous avec vous-méme. Et il faut continuer

a venir, séance apres séance. Vous devez vous exercer, mais vous apprécierez le
processus. Il ne s’agit pas de dire qu’on n’obtient rien sans peine; le but est d’aller

tres loin en faisant le moins d’efforts possible, pour laisser le maximum de place aux
possibilités, a la guérison, a I'intuition et a la clarté. Avec ce processus et la pratique,
vous vous réalignerez naturellement, vous rééquilibrerez ce qui a besoin de I'étre, vous
serez plus efficace avec moins d’efforts, et ce faisant, vous vous amuserez énormément.

C’est une promesse qui parait trop belle pour étre vraie, n’est-ce pas ? Oui, je sais,
mais j’ai assisté a d’innombrables succes — de la guérison de troubles physiques
ou émotionnels a des changements de vie majeurs, y compris dans la mienne.

La promesse tient au processus et a votre engagement. Si vous vous engagez

a pratiquer réguliérement avec aisance, vous gagnerez une force et une santé
rayonnantes, vous vous sentirez en pleine forme, calme, avec les idées claires

et le sentiment d’étre relié au monde. En fait, vous aurez le sentiment d’étre vous,
en mieux. Alors préparez-vous a avoir la péche, et profitez bien du voyage!
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Cet ouvrage est paru pour la premiére fois aux Etats-Unis en aoGt 2016 sous le titre:
Strala yoga. Be Strong, Focused & Ridiculously Happy from the Inside Out,
chez Hay House.

Traduction par Valentine Vignault.
Pour la présente édition, © Editions Marabout (Hachette Livre), 2017.
Les photographies des exercices de yoga soont reproduites
avec l'autorisation de Thomas Hoeffgen.
Toutes les autres photos sont reproduites avec 'autorisation de Tara Stiles.

Tous droits réservés. Toute reproduction d’un extrait quelconque de ce livre,
par quelgue procédé que ce soit, et notamment par photocopie ou microfilm,
est interdite sans autorisation de I'éditeur.

L’auteur de ce livre ne prodigue pas de conseils médicaux et déconseille de se passer
de l'avis d’'un médecin avant de recourir a I'une ou l'autre des techniques présentée ici
pour traiter des problémes médicaux, physiques ou émotionnels. L’auteur entend
seulement partager des renseignements d’ordre général pour vous aider dans votre
quéte de bien-étre émotionnel et spirituel. L'auteur et I'éditeur ne sauraient étre tenus
responsables des troubles ou désagréments qui pourraient résulter de I'application
des méthodes présentées dans ce livre.
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qui nous rappellent I'étendue des miracles
que peut accomplir U'aisance du corps et de Uesprit.
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