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                    PRÉFACE
                

                
                    Le yoga est la science du
                        bien-être. Il nous apprend à mieux vivre au quotidien. Tout le monde peut
                        faire du yoga : vous savez respirer ? Alors vous pouvez faire du yoga. Il
                        n’y a aucune prédisposition physique requise. Le yoga peut se pratiquer à
                        tous les âges, mes neveux ont débuté à l’âge de 5 et 7 ans, et j’ai
                        également des élèves « plus senior ». La respiration crée (ou recrée) la
                        connexion corps-esprit qui est la définition même du yoga. Et non, il n’est
                        pas indispensable d’être souple.

                     

                    J’enseigne le Strala Yoga de Tara Stiles, dont j’ai eu la
                        chance de suivre les cours lorsqu’elle a ouvert son studio à New York. Nous
                        sommes très vite devenues amies et je l’ai accompagnée lors de nombreux
                        événements yogistes à travers le monde. C’est une personne à part, elle m’a
                        transmis son yoga mais aussi beaucoup de conseils très personnels.

                     

                    Le Strala Yoga est un yoga très dynamique et chorégraphié, qui
                        se pratique en musique, au son d’une playlist rythmée, moderne et
                        chaleureuse. Sa particularité est de mettre l’accent sur la liberté de la
                        pratique, le principe est : « make your own yoga » (faites votre propre
                        yoga). La priorité est donnée à la respiration et à la liberté des
                        mouvements, il n’y a pas de postures parfaites ou « correctement alignées »,
                        chacun sa posture, chacun sa pratique, chacun son yoga. Le but est de se
                        sentir à l’aise dans les postures. Nous avons tous des corps différents, une
                        souplesse, un équilibre et une force musculaire qui nous sont propres, et le
                        Strala vise à respecter ces différences.

                    Les
                        programmes du livre de Tara vous apporteront de nombreux bienfaits, comme la
                        disparition de vos douleurs musculaires dans le dos et les hanches, une
                        meilleure qualité de sommeil, plus de facilité à gérer les situations
                        stressantes de la vie quotidienne, une silhouette affinée et plus
                        harmonieuse.

                     

                    Le yoga a tonifié et sculpté mon corps mais il a aussi changé
                        ma vie, et il changera la vôtre en transformant en profondeur votre relation
                        à votre corps et au monde qui vous entoure.

                     

                    
                        
                            Sandrine Bridoux
                        
                    

                        
                            Ambassadrice française du Strala Yoga
                        
                        

                        
                            @frenchyogagirl
                        
                    

                

            

        
    
        
            
                
                
                    INTRODUCTION
                

                
                    
                            Mince. Calme. Sexy.
                    

                      
                                Que diriez-vous de vous sentir ainsi tous les jours ?
                            

                            La vérité, c’est que nous sommes souvent bien trop
                                occupées, trop fatiguées, trop stressées pour parvenir à ces
                                résultats. Des choses comme manger sainement, faire de l’exercice,
                                ou même prendre une profonde inspiration ici et maintenant, tout
                                cela peut vous sembler hors de portée, dans le monde mouvementé dans
                                lequel nous vivons. Cette vie trépidante nous entraîne dans un
                                cercle vicieux de stress, d’épuisement, de prise de poids, d’anxiété
                                et de frustration. Il est temps d’être mince, calme, sexy.

                            Maintenant, prenez une longue, agréable, et profonde
                                inspiration.

                            Car j’ai de bonnes nouvelles : vous pouvez être mince,
                                calme et sexy – en seulement 15 minutes par jour. Avec une nouvelle
                                approche révolutionnaire de cette discipline ancestrale qu’est le
                                yoga, approuvée et certifiée par une étude sérieuse.

                             

                            Avec
                                ce guide simple, je vous enseignerai comment vous concentrer sur ces
                                petites choses qui vous mènent la vie dure – un dos douloureux, un
                                violent mal de tête, des gargouillements d’estomac, voire un patron
                                casse-pieds – et les chasser de votre esprit en seulement 15 minutes
                                par jour. Mon approche est basée sur le pouvoir de guérison du yoga
                                et sa mise en pratique de façon très ciblée – en vous focalisant sur
                                ce qui vous blesse, vous angoisse, ou vous rend triste, et ce en
                                moins de temps qu’il n’en faut pour vous laver et sécher les
                                cheveux.

                            Une vraie transformation : vous n’en reviendrez pas.

                            J’ai une bonne raison de croire en ces 15 minutes
                                quotidiennes de yoga. Car voyez-vous, je sais exactement ce que cela
                                fait de se sentir trop stressée, surmenée, et trop éreintée pour se
                                sentir réellement mince, calme, et un tant soit peu sexy. Alors,
                                avant de vous expliquer comment le yoga va changer votre vie,
                                laissez-moi vous raconter comment il a changé la mienne.

                            J’ai grandi à la campagne, dans l’État de l’Illinois,
                                et il n’y avait pas beaucoup d’enfants pour jouer avec moi. J’ai
                                donc passé beaucoup de temps à crapahuter dans les arbres, à
                                m’asseoir, réfléchir, et humer l’air frais de la nature qui
                                m’entourait. Je crois que tout ce temps passé en haut des cimes, à
                                contempler les mystères de l’univers, constitue ma première
                                expérience de la méditation. Mais ce n’est qu’à partir de mon
                                adolescence, alors que je fréquentais une école de danse classique
                                stricte, que j’ai eu mon premier et réel contact avec le yoga. Une
                                fois par semaine, dans le cadre de notre entraînement, un professeur
                                de yoga s’asseyait, serein, en face de nous et nous apprenait
                                postures et méditation afin de détendre nos corps meurtris. Et même
                                si j’adorais danser, je me sentais plus vivante en faisant du yoga
                                qu’en enchaînant les pliés à la barre. C’était comme si je me
                                retrouvais de nouveau dans les arbres. Comme à la maison.

                             

                            Ma vie aurait été plus simple si j’avais compris tout
                                de suite l’importance que prendrait le yoga dans ma vie, et qu’il me

                            permettrait d’être heureuse. Mais dans la vraie vie, on
                                ne perçoit pas toujours les signes évidents, et les routes que nous
                                empruntons sont parfois semées d’embûches.

                            J’ai débuté la danse classique dès le plus jeune âge.
                                Comme beaucoup de petites filles, j’ai voulu devenir danseuse étoile
                                presque dès que j’ai commencé à marcher. J’adorais être sur scène,
                                j’étais gracieuse et plutôt douée, ce qui m’a avantagée lors de mes
                                spectacles, dans ma ville natale. J’étais faite pour ça – jusqu’à ce
                                que je découvre à quel point le monde de la danse pouvait être
                                compétitif.

                            J’ai commencé l’entraînement professionnel à 10 ans,
                                entourée de ballerines qui suivaient un programme bien plus dur que
                                le mien. Pour être au niveau, j’ai dû travailler deux fois plus dur.
                                Je me comparais de manière obsessionnelle à ces filles. Ma confiance
                                en moi a vacillé. Au départ petite fille heureuse et intuitive, je
                                suis devenue une jeune femme peu sûre d’elle.

                            Mesurer 1,75 m ne m’a pas aidée, j’avais l’air d’une
                                géante dans le monde du ballet. Chaussée de mes pointes, je
                                dépassais d’une tête tous mes potentiels partenaires (les danseurs
                                sont plutôt petits). Dans une salle remplie de petites filles,
                                j’avais l’impression d’être monstrueuse. J’ai grandi en détestant
                                mon corps et j’ai douté de mon talent et de mes objectifs. Mon
                                niveau d’estime de soi a dégringolé.

                            Ma grande taille aura eu au moins un avantage : sur
                                scène, impossible de ne pas me voir. À Chicago, j’ai été remarquée
                                par un photographe et j’ai posé pour des photos de mode inspirées du
                                monde de la danse. Le photographe a montré les photos à un agent, et
                                dans la foulée, j’ai signé chez Aria Models (devenue désormais la
                                prestigieuse agence Ford). Puis j’ai commencé à travailler pour des
                                magazines et des pubs télé. Mais quand j’ai arrêté la danse pour me
                                consacrer au mannequinat et que je me suis installée New York en
                                2000 (j’avais 20 ans), mon manque de confiance en moi ne s’est pas
                                arrangé. Attention, je sais bien que le mannequinat, à New York en
                                plus, semble un rêve. Et c’est vrai, cette période de ma vie était
                                excitante, bling-bling et glamour. Mais le yoga était alors moins
                                présent dans ma vie, je continuais de douter de moi, et je me
                                sentais perdue. J’étais à 1 200 kilomètres de ma famille et
                                j’essayais de survivre dans ce panier de crabes qu’est l’industrie
                                de la mode. Mon job consistait à être mince, calme et sexy, mais
                                souvent j’avais l’impression de n’être rien de tout ça. En réalité,
                                je me sentais perdue, incomprise et frustrée.

                            Puis un jour, quelques années après avoir emménagé à
                                New York, j’ai eu une révélation. J’enchaînais de longues séances de
                                travail (un clip vidéo la nuit, puis une campagne Lady Foot Locker
                                le lendemain matin). J’étais épuisée au point de pleurer. Je ne
                                pouvais ni ne voulais continuer dans cette voie. Je n’y trouvais
                                aucun sens ni rien de positif. J’étais plus heureuse quand je
                                méditais dans les arbres ou sur un tapis de yoga. J’ai commencé à me
                                demander si le yoga ne pourrait pas m’aider à redevenir moi-même.

                            Cette prise de conscience ne s’est pas produite d’un
                                coup, mais quand j’ai fait du yoga ma priorité, j’ai recommencé à
                                vivre. Les sensations physiques du yoga m’ont permis de me sentir à
                                nouveau bien dans mon corps. L’aspect méditatif m’a aidée à me
                                sentir bien dans ma tête. À comprendre comment synchroniser mon
                                corps et mon esprit afin de renouer avec mon sens intuitif du
                                bien-être, comme je faisais si naturellement, enfant. J’avais oublié
                                ce que c’était, mais après avoir repris une pratique régulière, j’ai
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