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Avertissement

Les exercices proposés, descriptions posturales et conseils présentés dans cet ouvrage s’adressent à des personnes en bonne condition physique. Si vous souffrez d’une pathologie ou d’une fragilité spécifique, consultez votre médecin avant de pratiquer. L’auteur et l’éditeur déclinent toute responsabilité concernant l’utilisation qui pourrait être faite du contenu de cet ouvrage.






INTRODUCTION
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Le soir est, pour certains, synonyme de créativité ; ne dit-on pas à ce titre que l’inspiration nous vient la nuit ? Pour d’autres, le soir est plutôt une source de stress, lié au fameux « tunnel du soir avec les enfants », à une angoisse du sommeil ou encore à une solitude difficile à supporter. Mais le soir peut aussi être vu comme un moment de relâchement, de décompression, de ressourcement. Nous avons tous nos routines préférées et nos appréhensions face à ce moment particulier de la journée. Le soleil se couche pour laisser place à la nuit, à une énergie lunaire plus yin, plus douce, plus profonde. Cela peut autant créer de l’inquiétude que de l’apaisement selon notre situation, notre parcours de vie, notre environnement… Quoi qu’il en soit, se créer une bulle de douceur en lien avec nos besoins du moment et en lien avec les énergies nocturnes peut être une excellente opportunité de ritualiser ses soirées. On parle souvent du Miracle morning pour démarrer sa journée du bon pied, mais il est tout aussi important de mettre en place quelques routines en fin de journée pour atteindre la sérénité et l’apaisement qui nous permettront de fondre en douceur dans les bras de Morphée.

Vous trouverez donc dans ce livre autant de pratiques différentes que d’objectifs divers. Bulle de douceur, bulle de décompression, bulle de protection… À vous de choisir ce qui vous fera le plus de bien et ce dont vous avez besoin au jour le jour. Fermez les yeux, repensez à la journée que vous venez de passer, écoutez votre corps et laissez-vous guider. Après une journée de travail dense et prise de tête, une séance de Pilates pour se vider la tête et décompresser peut être une excellente idée, tout autant qu’un automassage du foie pour apaiser la colère. À la fin d’une journée stressante, prévoyez plutôt une séance de sophrologie antistress ou de yoga nidra pour préparer votre corps et votre mental au sommeil. Si vous êtes en vacances, pourquoi ne pas en profiter pour essayer l’automassage du cœur afin de démultiplier la joie ou une séance de Pilates pour vous aider à vous détendre complètement ? Les possibilités sont multiples et toutes adaptables en termes de difficulté et de contraintes horaires. Pour les séances longues, des options vous sont en effet proposées pour les soirs pressés, et pour les séances courtes, sentez-vous libre de les combiner si vous avez le temps et une forme olympique afin d’associer les bienfaits de chaque pratique.

Bien entendu, chaque praticien qui intervient dans ce guide est expert dans son domaine et vous propose ainsi un cadre théorique accessible et sécurisant pour vous mettre en confiance avant de vous guider dans une pratique personnalisée. Julien Levy est professeur de yoga et formateur d’enseignants, ancien rédacteur en chef de Yoga Journal. Océane Chavanel est naturopathe, formée entre autres au massage thaï, au drainage lymphatique et au chi nei tsang. Lugdivine Meytre est instructrice Pilates certifiée FPMP, formée également au kundalini yoga. Christine Klein et Claudine Jassey sont toutes les deux sophrologues et ont créé ensemble l’Institut de formation des sophrologues professionnels de Lyon.

Vous voilà entre de bonnes mains. Il ne nous reste plus qu’à vous souhaiter de belles soirées en perspective !


Le pouvoir de l’intention

Afin de multiplier les bienfaits et d’installer une nouvelle routine durablement dans votre quotidien, nous vous invitons à poser une intention particulière à chaque début de séance. En ayurvéda, on parle de sankalpa. C’est une bonne résolution pour vous-même, un engagement à honorer, une affirmation qui guide vos choix.

En posant une intention chaque soir, vous prenez la responsabilité de choisir la direction à donner à votre vie. Il est nécessaire de la formuler avec clarté et précision et de concentrer votre attention à cet endroit pour agir ensuite au service de votre intention. La pratique d’un automassage ou d’une séance de yoga, de Pilates ou de sophrologie permettra ensuite de l’ancrer en vous et sera comme une première étape qui vous rapprochera de cette intention.

Pour vous entraîner, vous pouvez commencer par réfléchir à l’intention que vous souhaitez poser en lisant ce livre et en instaurant de nouvelles routines du soir : quel est votre désir profond ? Quel vœu résonne en vous ? Quel est votre besoin derrière l’objectif ? Commencez par quelque chose de simple, qui vous fait vibrer.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 






Chapitre 1

Une bulle yoga

Avec Julien Levy

Pour améliorer la qualité de son sommeil

INTRODUCTION

Observer la nature est riche d’enseignements. Jetez par exemple un caillou dans une mer déchaînée et vous aurez l’impression qu’il ne s’est rien passé. L’agitation des vagues et le son de l’eau sur le rivage masquent les éclaboussures, les remous et le « plouf » du caillou. Lancez ce même galet dans une eau calme. Vous entendrez très distinctement le son, verrez la surface se gondoler et distinguerez les projections de gouttelettes. Puis vous remarquerez des cercles excentriques rider la surface, déformant complètement l’image du monde qui se reflétait. Une vingtaine de secondes plus tard, la surface retrouvera l’aspect lisse et réfléchissant d’un miroir.

Nous sommes comparables à ces eaux. En agitation permanente dans une vie quotidienne effervescente, nous ne sommes plus en mesure de percevoir les pensées et émotions perturbatrices, que j’aime appeler les « pensémotions ». Nous ne voyons plus à quel point les pics et les creux de notre mental font danser l’image de la réalité à la surface de l’esprit. Et nous aussi avons besoin d’un certain temps pour retrouver le calme après des jets de cailloux émotionnels dans notre lac intérieur. Beaucoup plus que vingt secondes ! Souvent, notre journée se résume à un enchaînement de « plouf ». Nous atteignons le soir dans un bain à remous, voire une piscine à vagues qui pourrait donner la nausée… Parfois, l’effet papillon de notre monde intérieur est dévastateur : un petit caillou (entendez : une petite remarque, une contrariété…) va créer un tsunami. Dans ce contexte, comment voulez-vous passer une soirée vraiment sereine, disponible pour vous-même et vos proches, puis profiter d’une bonne nuit réparatrice ? Nous avons clairement besoin d’un palier de décompression pour remonter vers une surface calme, qui reflète le monde tel qu’il est. Le yoga remplit ce rôle à merveille ! Dérouler son tapis chaque jour crée une vraie bulle où évacuer les tensions de la journée, tant physiques que psychiques. Le yoga est en effet reconnu pour ses nombreux bienfaits : bien-être, calme intérieur, gestion du stress, lâcher-prise, sérénité, connexion à l’instant présent, souplesse, équilibre, santé du dos, outil de connaissance de soi, spiritualité… Un vrai antidote à nos vies modernes effrénées. Les postures abordées dans ce programme de dix jours sont adaptées aux débutants, avec des explications simples, concises et précises pour ne pas être noyé dans la difficulté. C’est une approche très concrète et globale, afin que le yoga puisse facilement s’insérer dans votre vie. En explorant sous la surface, dans cet état entre deux eaux, il se peut même que vous découvriez un magnifique trésor dans les profondeurs de votre être. C’est tout ce que je vous souhaite.

AVANT DE COMMENCER

Avant de poursuivre la lecture de ce livre et de le mettre en pratique, je vous propose d’évaluer votre niveau de stress et la qualité de votre sommeil.

1. Niveau de stress

Sur une échelle de 1 à 10, à combien évaluez-vous votre niveau de stress actuel ? (1 : je ne suis pas du tout stressé ; 10 : niveau de stress maximal tel que je ne l’ai encore jamais connu.)
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2. Qualité de sommeil

Sur une échelle de 1 à 10, à combien évaluez-vous la qualité de votre sommeil ? (1 : depuis au moins trois mois, je mets du temps à m’endormir ou je me réveille toutes les nuits avec du mal à me rendormir, je me lève difficilement après plusieurs sonneries de réveil, encore fatigué ; 10 : depuis au moins trois mois, je m’endors dès que je me couche, ne me réveille jamais la nuit, ouvre les yeux sans réveil, en pleine forme.)
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STRESS ET SOMMEIL, DEUX – TRÈS – BONNES RAISONS DE DÉROULER SON TAPIS

Créer les conditions de la régénération

Homo freneticus

Dans nos vies modernes, une journée type de l’« homo freneticus » ressemble souvent à un état d’urgence où tous les sens sont en vigilance maximale. Du matin au soir, notre organisme – corps et esprit – accumule des tensions liées au mode de vie : afflux de sollicitations, e-mails et notifications en tout genre, agendas personnels et professionnels surbookés, nourriture non adaptée, transformée et rapide, air pollué, position assise prolongée, montagnes russes émotionnelles, connexion 24 h/24, 7 j/7 aux écrans omniprésents jusqu’à des heures indues, déconnexion avec la nature… Vite, vite, vite, nous vivons dans l’action permanente. La multiplication des troubles liés au stress, voire les burn-out personnels ou professionnels n’est pas étonnante. Pas plus que les troubles du sommeil : passer de cette effervescence à une bonne nuit de sommeil réparatrice est une douce illusion.

L’être humain n’est pas constitué pour encaisser un tel rythme. Même résilients et pleins de ressources, nous avons nos limites et avons besoin de temps quotidiens de régénération.

Par régénération, j’entends ces phases où l’on remet les compteurs du stress à zéro. Ce sont des phases, même courtes, où l’on vide le vase « Tension » prêt à déborder, en remplissant le vase « Relaxation ». Notre organisme en a besoin chaque jour dans une proportion impressionnante : 1 pour 3 ! Pour effacer une situation stressante, trois temps de régénération seraient nécessaires. La majorité d’entre nous en est loin, le ratio n’est même pas inversé…

Le yoga nous offre tous les outils pour créer ces étapes de régénération : respiration, mouvement conscient, méditation, reconnexion à soi, philosophie de vie. Pratiquer un peu chaque jour permet de rééquilibrer notre organisme, en commençant par le système nerveux. En déroulant son tapis le soir, on s’offre un sas de décompression, une douce transition entre l’agitation de la journée et le calme nécessaire pour récupérer. Le yoga détend le corps, apaise l’esprit, aide à évacuer le stress et les émotions et pensées polluantes. Après une séance du soir, tout l’organisme est fin prêt pour se pelotonner dans les bras de Morphée.

Évacuer le stress et les tensions de la journée

Notre horloge biologique est bien faite. Tôt le matin, l’organisme sécrète l’hormone de la vigilance et de la mobilisation de nos ressources, le cortisol, avec un pic entre 6 h et 8 h. C’est ce qui permet l’éveil. Dans un monde idéal, sa production diminue tout au long de la journée pour laisser place à l’hormone du sommeil, la mélatonine. Dans un monde idéal… Mais dans nos vies actuelles, ce cycle est perturbé par le stress chronique.

Lorsque nous sommes stressés, notre organisme est inondé de cortisol, mais aussi d’adrénaline et de noradrénaline. C’est une réaction de survie permettant littéralement de mobiliser les ressources pour fuir ou combattre. Nos ancêtres préhistoriques en avaient besoin pour échapper aux bêtes féroces ou se sortir de dangereuses situations. Aujourd’hui, les prédateurs ont changé de visage, mais les réactions biochimiques restent les mêmes. À chaque situation que notre cerveau perçoit comme étant menaçante, notre système nerveux entre en action pour être prêt à décamper ou à lutter. Nous sommes plus proches de cinquante nuances de stress chaque jour que du long fleuve tranquille. Résultat : nous finissons notre journée dans un bain d’hormones du stress, alors que nous sommes censés glisser en douceur vers le sommeil. Incompatible !

Dans ce contexte, nous avons besoin de rituels apaisants pour effectuer une douce transition entre le rythme intense de la journée et le calme nécessaire à une bonne nuit réparatrice. Par son action sur les tensions physiques et psychiques, en apaisant les pensées et les émotions, le yoga est un baume antistress. La respiration et le mouvement conscients nous aident à lâcher prise pour trouver plus de sérénité.

Comprendre le stress

Le stress touche tout le monde, près de neuf Français sur dix l’éprouvent i. Il est même à l’origine de nombreuses maladies ii telles que les cancers, les maladies auto-immunes, le diabète. De plus, il augmente considérablement le risque d’infarctus iii.

Pour bien comprendre le stress, plongeons-nous dans le système nerveux autonome. Il gère la respiration, les battements du cœur, la digestion, le système immunitaire… des fonctions vitales qui se font sans qu’on ait besoin d’y penser.

Ce système autonome est équipé de deux branches : la sympathique ou « fuite ou combat » et la parasympathique ou « régénération-relaxation ». Face à un événement de stress déclencheur, la première entre en action pour que le corps sécrète des messagers chimiques spécifiques : adrénaline, noradrénaline et cortisol. La respiration et le rythme cardiaque s’accélèrent, la digestion ralentit, le système immunitaire baisse la garde. La seconde a l’effet inverse, notamment grâce à la production de messagers chimiques du bien-être tels que l’ocytocine, la sérotonine et l’acétylcholine, qui collaborent avec le nerf vague. Ce nerf relie directement le cerveau à tous les organes internes. L’activer est la clé pour retrouver calme et sérénité. La respiration étant la seule fonction autonome sur laquelle nous pouvons agir volontairement, les exercices de maîtrise du souffle et de respiration consciente du yoga sont essentiels à la régénération du corps-esprit au quotidien.

Retrouver le sommeil

Vous rêvez d’une nuit paisible et réparatrice ? Rassurez-vous, vous n’êtes pas les seuls. En France, une personne sur trois est concernée par un trouble du sommeil iv. En 2018, un adulte sur huit a consommé, au moins une fois, des benzodiazépines prescrites sur ordonnance pour dormir v. L’organisme s’habitue rapidement à leur action et en un mois, la dépendance s’installe… Certes, les somnifères font dormir, mais ils ne résolvent pas le problème qui se cache derrière l’insomnie. Un trouble du sommeil est souvent la manifestation d’une anxiété ou d’un stress qui enclenche l’état d’hyperéveil mental. Impossible alors de faire la marmotte. Nos rythmes intenses, les contrariétés du quotidien, la consommation d’excitants et les écrans allumés jusque dans la chambre n’y sont pas étrangers. L’insomnie ponctuelle, liée à un événement perturbant, est monnaie courante. Un repas copieux tardif, une contrariété dans la journée ou au contraire un enthousiasme euphorisant peuvent nous empêcher de bien dormir une nuit. Puis tout rentre dans l’ordre, sans laisser de trace.

En revanche, si l’insomnie survient plus de trois fois par semaine depuis au moins trois mois, elle est qualifiée de chronique et peut avoir de graves conséquences sur la santé.

En effet, au même titre que l’alimentation, le sommeil est un pilier de la santé. Perturbé, il rend irritable, trouble notre attention (avec risque d’accident), épuise nos réserves d’énergie vitale, affaiblit le système immunitaire, aggrave les douleurs et l’hypertension, favorise la prise de poids, diminue la libido, trouble l’humeur, accélère le vieillissement de la peau… Le retrouver, c’est enrayer tous ces effets néfastes pour une santé meilleure.


C’est du vécu

Emmanuelle a 37 ans. Maman de deux enfants, elle a une vie professionnelle bien remplie. Depuis peu, elle est directrice d’un service marketing dans lequel elle encadre douze personnes et gère des relations clients souvent conflictuelles. Son quotidien est très stressant et depuis qu’elle a pris ses nouvelles fonctions, elle ne dort plus. « Je suis épuisée, mais une fois dans le lit, je ressasse ma journée, anticipe la suivante et j’ai du mal à m’endormir. Je me réveille souvent vers 2 h ou 3 h du matin : je tourne dans mon lit, pense aux problèmes du boulot… Je mets parfois une heure à me rendormir », confie-t-elle lors de sa première séance de yoga. Après quelques semaines de pratique, Emmanuelle a retrouvé plus de calme et, surtout, possède quelques clés pour favoriser le sommeil. « Le soir, avant de dormir, je fais une ou deux postures de yoga puis prends conscience de ma respiration dans mon lit. J’essaie de calmer mes pensées en me concentrant sur les inspirations et les expirations. Je ralentis le rythme. Ça m’aide à m’endormir. Et quand je me réveille la nuit, plutôt que de m’énerver, je respire calmement et patiemment jusqu’à ce que le sommeil revienne. Ça m’aide beaucoup ! »



Le yoga, c’est quoi ?

Le yoga, tout le monde en a une image : faire des postures plus ou moins élastiques ou acrobatiques ; respirer calmement pour être zen ; s’asseoir en lotus, joindre le pouce et l’index et fermer les yeux… Il y a un peu de vrai dans tout cela… mais faisons plus ample connaissance avec cette pratique ancestrale qui séduit près de trois millions de Français.

Origines indiennes

Le yoga est n
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