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  Le yoga :

    comprendre et agir

  





  

  Ça marche ! Passons à l’action sans plus attendre

  
    

  

  
    Éloïse n’a pas 22 ans. Elle semble avoir disposé de tous les talents pour réussir dans la vie. Elle est en deuxième année d’une école de commerce réputée, a rencontré un petit ami dans sa promotion avec qui tout se passe bien, elle est sportive, pratique régulièrement tennis et jogging, sans compter le ski et la randonnée.

    
      Comment en parler ?

      Malgré son sourire qui la remplit de charme, car le sort l’a également dotée d’un visage fin et gracieux, elle m’explique que sa vie est tout simplement gâchée. « Oui, me dit-elle, vous m’entendez bien, ma vie est tout simplement gâchée avec ce problème. Pourtant, ce n’est pas faute d’avoir consulté et d’avoir essayé des traitements ! » Je la comprenais bien, car je savais que ce problème, bien que n’étant « pas grave », pouvait profondément affecter son bien-être et se répercuter sur toutes les composantes de sa vie. Elle me consultait pour la première fois et me parlait assez directement d’un problème, qui est parfois difficile à aborder, car il n’est pas toujours aisé d’expliquer de but en blanc à un médecin, certes, mais néanmoins à quelqu’un que l’on ne connaît pas, l’état de son transit, la couleur de ses selles, leur fréquence et tous les détails qui vont avec ! Aussi, je la mettais le plus à l’aise possible en la laissant parler spontanément.

    

    
    
      « Ce n’est pas grave, mais ça me gâche la vie ! »

      Ainsi, Éloïse m’apprit rapidement qu’elle souffrait du ventre depuis toujours et qu’elle n’allait à la selle qu’une seule fois par semaine. Par périodes, sans trop savoir pourquoi, il pouvait lui arriver d’y aller tous les jours. Mais cela restait rare. Dans ces cas-là, me dit-elle, en un soupir de satisfaction, elle se sentait alors merveilleusement bien. Lorsqu’elle faisait du jogging le soir, cela pouvait aller mieux. Mais les périodes de constipation opiniâtre s’accompagnaient de fatigabilité et de frilosité, parfois de maux de tête violents. Le plus désagréable étant ces douleurs accompagnées de ballonnements « monstrueux » et de gaz terrifiants qui, dans ces moments-là, faisaient qu’elle ne supportait plus du tout l’existence. « Une vraie usine à gaz, me dit-elle, qu’est-ce que c’est gênant. Vous comprenez, cela m’empêche carrément de sortir et m’oblige même à m’allonger le soir vingt minutes, tellement cela m’est pénible ! »

      
        L’ampleur de la situation

        
          Les troubles fonctionnels intestinaux et digestifs concernent :

          
        	
          10 à 30 % de la population en France, au Canada, en Belgique, en Suisse ;

        

        	
          soit 5 millions de personnes en France ;

        

        	
          70 % des consultations de gastro-entérologie ;

        

        	
          2 femmes pour 1 homme ;

        

      

          À noter une plainte souvent occultée.

        

      

      Éloïse prenait depuis deux à trois ans des tisanes laxatives quotidiennes. Cela m’inquiétait profondément, car la grande majorité de ces tisanes sont irritantes pour l’intestin et entraînent à la longue une dépendance et une véritable abrasion de la muqueuse intestinale, provoquant la dépendance aux laxatifs. Heureusement, elle me rassura en me précisant qu’actuellement elle n’y avait recours qu’une fois par semaine, ce qui, justement, était responsable de son unique selle hebdomadaire et qu’elle venait consulter pour sortir de ce cercle de dépendance.

    

    
    
      Un problème souvent ancien

      Le problème remontait à l’enfance, plus exactement à l’école primaire. Les toilettes de l’école étaient, selon ses termes, « immondes ». Sales, sans aucune intimité. Éloïse avait donc appris dès cette époque à « se retenir ». Le matin, il n’était pas question de prendre le temps de passer aux toilettes avant de partir à l’école ; c’était la course, elle et son frère se réveillaient à la dernière minute et leurs parents partaient dans la précipitation pour les déposer devant la grille de l’école. Le soir, Éloïse rentrait toute seule après l’étude en ayant mal au ventre, mais, là encore, elle ne pensait plus trop à aller aux toilettes et préférait, après s’être débarrassée de ses devoirs, courir dehors pour jouer. Tant pis si elle avait mal. Elle apprenait à faire avec !

      
        Comment allez-vous ?

        
          Saviez-vous que l’expression « Comment allez-vous ? » signifiait, à la période classique, comment allez-vous à la selle ? En effet, pour les anciens, l’état du transit était le signe d’une bonne santé. Sa caractéristique révélait l’état général de l’organisme.

          La prochaine fois que l’on vous demandera comment vous allez, pensez au Roi Soleil et à sa cour qui se posaient cette question dans les couloirs du château de Versailles ! Et que votre transit est peut-être un bon reflet de votre état général.

        

      

      Après examen, je lui conseillai de continuer à préserver son sommeil qu’elle décrivait comme régulier, son horaire de réveil et son alimentation qui était déjà riche en fruits, féculents et légumes. J’ajoutai une prescription de « probiotiques », lui demandai de boire un verre d’eau tiède au réveil et lui montrai une pratique de yoga relativement simple. Elle consistait en un automassage du ventre : bien expirer et « avaler » son ventre sous les côtes, puis le laisser sortir et le rentrer plusieurs fois de suite sans respirer. Avec cette pratique d’agnisarakrya répétée plusieurs fois par jour, je la rassurai en lui disant qu’elle devrait aller beaucoup mieux. Je remarquai qu’elle avait une petite tendance à enrouler les épaules dans un geste de repli et lui montrai deux autres exercices, celui de l’arc, à pratiquer également quotidiennement suivi de celui de la feuille pliée. Puis on se donna rendez-vous quatre semaines plus tard pour voir ce qu’il en était.

      
        La yoga-thérapie

        
        
        	
          Elle consiste à appliquer le yoga, dans toutes ses dimensions ; physique, psychique et spirituelle, spécifiquement à la santé.

        

        	
          Elle associe des exercices de yoga, postures, respirations, méditations, relaxation.

        

        	
          Elle associe des conseils d’hygiène de vie : alimentation, rythme de vie.

        

        	
          Elle se fait en séances individuelles pour personnaliser au mieux les conseils.

        

        	
          Elle nécessite une pratique personnelle quotidienne et une bonne motivation.

        

        	
          Elle nécessite une dizaine de séances en général pour bien adapter les exercices et établir un bon suivi.

        

        	
          Elle agit sur les différentes parties qui nous composent : physiologiques, anatomiques et psychiques.

        

      

        

      

    

    

    
  
    Uddyanabandha : automassage du ventre

    
      • Allongez-vous sur le dos, pliez les jambes, installez-vous de manière à vous sentir bien. Si besoin, placez un coussin sous votre tête.

      
        [image: image]

      

      • Par la suite, vous pourrez pratiquer l’exercice debout. Les pieds sont écartés et les jambes légèrement fléchies. Vous placerez les mains sur les cuisses, les doigts dirigés vers l’intérieur.

      
        [image: image]

      

      • Inspirez tranquillement, puis expirez profondément. Sur cette expiration, rentrez bien le ventre sous les côtes : avalez le ventre comme si vous vouliez à nouveau inspirer mais sans prendre d’air. Dans cette fausse inspiration, qui consiste à ouvrir les côtes largement, le ventre est aspiré sous les côtes. Dans le même temps, rentrez bien le menton.

      • Puis, lentement, relâchez le ventre en reprenant de l’air tout doucement. Surtout, ne faites aucun mouvement brutal. Ne laissez pas l’air entrer brusquement.

      Recommencez l’exercice deux fois.

      À chaque suspension de la respiration, c’est-à-dire à vide avec le ventre rentré, vous restez dans l’exercice le temps qui vous convient si vous êtes à l’aise. Ne vous forcez pas, mais restez le plus longtemps possible. Puis reprenez votre inspiration doucement en relâchant d’abord le ventre.

      Entre les deux exercices, respirez une fois normalement.

    

  

  
  
    Agnisarakrya : automassage dynamique du ventre, le barattage

    
      

      Vous pouvez pratiquer cet exercice en position assise (photo ci-dessous), allongée (photo ci-contre en haut) ou debout (photo ci-contre en bas). L’apprentissage est plus simple allongé sur le dos, car, dans cette position, il est plus facile de se relâcher et de se concentrer.

    

    
      • Inspirez… puis expirez profondément.

      • Rentrez bien le ventre sous les côtes : avalez le ventre dans une fausse inspiration. Ouvrez bien les côtes. Rentrez bien le menton.

      
        [image: image]

      

      • Puis, lentement, relâchez complètement le ventre, mais sans reprendre votre respiration. Enchaînez directement en rétractant à nouveau le ventre. Plusieurs fois de suite, aspirez le ventre sous les côtes et relâchez-le. Sans respirer.

      
        [image: image]

      

      • Terminez en inspirant sur le relâchement. Sans vous précipiter, sans que l’inspiration soit brutale.

      Recommencez l’exercice deux autres fois.

      Appréciez les sensations déclenchées par ce travail.

    

  

  
  
    Dhanurasana, posture de l’arc

    
      

      Cette posture se pratique en dynamique et en statique. En effet, la pratique des postures de yoga peut se faire selon plusieurs modes.

    

    
      
        
          Les postures en statique sont celles que vous allez prendre et garder le temps de plusieurs respirations.

          Les postures en dynamique sont celles que vous prenez sur une inspiration lorsqu’il s’agit d’une posture d’ouverture, ou sur une expiration lorsqu’il s’agit d’une posture de fermeture, mais que vous ne gardez pas en respirant. Vous la quittez sur la phase suivante de la respiration.

          Les postures en enchaînement sont celles que vous pratiquez en dynamique et qui ne sont pas suivies de récupération, vous les enchaînez avec une autre posture.

        

      

      1. Allongez-vous sur le sol à plat ventre. Installez-vous dans une position de détente. Les bras le long du corps, les gros orteils se touchent, les talons retombent de chaque côté. Une oreille posée sur le sol.

      
        [image: image]

      

      2. Rapprochez les talons l’un contre l’autre. Posez le menton sur le sol. Fléchissez les deux jambes et attrapez vos chevilles. (Si nécessaire, utilisez un bandeau pour maintenir vos chevilles).

      
        [image: image]

      

      3. Inspirez, levez la tête puis tirez les épaules en arrière.

      
        [image: image]

      

      4. Expirez en ramenant le menton au sol. Installez-vous en détente, portez l’autre oreille au sol. Vous alternerez la rotation de la tête à chaque récupération en détente.

      
        [image: image]

      

      5. Reprenez l’enchaînement jusqu’à la phase 3.

      
        [image: image]

      

      6. Inspirez en levant les genoux dans la mesure où vous vous sentez bien. Les genoux peuvent être écartés de la largeur qui vous convient le mieux. Le menton est levé, la poitrine est levée, les genoux sont levés, vous prenez appui sur le ventre. Expirez en revenant au sol.

      
        [image: image]

      

      Refaites l’exercice deux autres fois en dynamique, c’est-à-dire en ne restant pas dans la posture.

      
        Pratique en statique

        • Inspirez, et prenez la posture. Restez et respirez quelques instants. Restez le temps durant lequel vous vous sentez bien. Profitez bien de la sensation agréable d’étirement des épaules, des quadriceps, du massage du ventre que vous sentez se faire au rythme de votre respiration. À chaque inspiration, votre ventre se gonfle et pousse sur le sol (voir ici). À chaque expiration, le ventre se vide et l’appui sur le sol masse celui-ci.

        • Pour quitter la posture, inspirez et expirez en revenant tranquillement.

      

      
        Compensation

        1. Faites suivre la posture par une flexion à genoux pour compenser. Portez les mains de chaque côté de la poitrine. Rapprochez les talons. Inspirez, montez sur les bras tendus.

        
          [image: image]

        

        2. Pliez les genoux, expirez en portant les fessiers sur les talons. Tendez les bras.

        
          [image: image]

        

        3. Enfin redressez-vous assis sur les talons. Restez dans cette posture quelques instants, le temps de récupérer.

        
          [image: image]

        

      

    

  

  
  
    Pratique de la feuille pliée avec les poings sous le ventre

    
      • Assis sur les talons, inspirez en portant les bras en croix et en ouvrant bien la poitrine.

      • Expirez en portant les poings fermés au niveau du ventre, tout en vous mettant en flexion, le front vers le sol ou les genoux.

      
        
          [image: image]

        

      
      • Inspirez, redressez-vous les bras en croix.

      • Recommencez l’exercice deux autres fois en dynamique, puis enchaînez avec une posture que vous gardez en statique.

      • Restez dans la posture et prenez conscience de la respiration qui, à chaque inspiration, gonfle le ventre, cela engendre un massage profond. À chaque expiration, les poings rentrent un peu plus en profondeur.

      • Restez ainsi quelques respirations, puis redressez-vous sur une inspiration.

      • Restez assis main droite sur main gauche quelques instants en prenant conscience de votre respiration abdominale.

      
      
      
      
      

      
  

  

      
        Un mois après, « ça marche »

        Je retrouve Éloïse un mois après pour un compte rendu de ces quatre semaines. Son visage, toujours aussi doux et souriant, exprime ce jour-là une joie franche et sincère.

        
          L’intestin, porte d’entrée des maladies

          
            Le yoga, depuis la nuit des temps, considère que la santé débute par un bon fonctionnement intestinal. La science le confirme aujourd’hui et valide le fait qu’un trouble intestinal peut être responsable de nombreuses maladies générales comme des infections à répétition, des allergies, des troubles du caractère, pour ne citer que les plus fréquentes.

          

        

        « Je n’en reviens pas, me dit-elle, je suis vraiment très satisfaite. Pour la première fois, j’ai des résultats vraiment spectaculaires ! Je vais à la selle presque tous les jours ou pour le moins tous les deux ou trois jours. Je ne ressens plus aucune fatigue, d’hypotension, ni de frilosité. Alors, oui, je prends enfin mon temps dans des conditions propices, mais je pratique les exercices d’agnisarakrya plusieurs fois par jour. Le matin, au réveil, après avoir bu un peu d’eau tiède. Dans la journée, lorsque j’y pense, même en cours

      

      
        Toujours pressée et décalée !

        
        
      

  
      
        Une pratique régulière au long cours
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