YOGA et mieux-étre

gﬂ Pourquoi associer thérapie et yoga? When you own

. your breath,
Enfance, traumatismes, corps
nobody can steal

Des traumatismes relationnels ou autres (en lien avec, par exemple, les parents / des JOURPEACE:
événements de vie) peuvent conduire a la dérégulation émotionnelle, des capacités relationnelles réduites, une
perception de soi perturbée, des altérations de I'attention, de la dissociation, du stress somatique et une faible
conscience du corps.

On consideére que le corps se souvient du trauma (Levine, P., Bessel v. d. Kolk) ce qui expliquerait le taux
important de troubles somatiques dans la population des personnes souffrant de traumatisme.

L'apprentissage de habilités pour réguler les affects / émotions négatives sont essentielles
pour le rétablissement.

La recherche montre que la pratique du yoga permet 'atténuation des problémes de santé
mentale, comme l'anxiété et la dépression, des troubles du comportement alimentaire,
TDA/H, du trauma, etc.

Yoga et trauma / anxiété

Dans des cas d'exposition chronique a des situations traumatisantes, la personne a du mal a Yoga takes you into
. i , , . . . . . the present moment,
identifier et réguler ses émotions, une mauvaise image de soi et elle ne prend pas/peu soin the only place where
d'elle-méme, elle a une mauvaise conscience de son corps ainsi qu'une connexion faible ou life exists.

dysfonctionnelle a ses expériences internes. Elle manque souvent de sens et de but dans la vie, elle a peu de
perspectives futures, et des difficultés dans ses relations interpersonnelles.

Le yoga est le sport qui représente / favorise le plus la pleine conscience. Cette pratique, notamment le
"trauma sensitive yoga", permet d'améliorer les aspects suivants: I'évitement, anesthésie émotionnelle,
régulation émotionnelle, attention et présence, perception de soi et capacité a prendre soin de soi, relations,
conscience du corps, perspectives sur la vie et I'avenir.

La respiration ciblée / focalisée favoriserait la régulation émotionnelle et le fonctionnement du systéme nerveux
parasympathique (celui du repos, de la détente, de la digestion, par opposition a celui appelé "systeme
nerveux sympathique", celui de la fuite, de I'attaque, etc., du stress en somme). L'anxiété est une expérience
qui implique le corps et I'esprit (on parle de "mind-body experience"). Le yoga vous permet de mieux sentir,
habiter, contréler le corps. En étant mieux relié a votre corps vous sortirez plus facilement de I'hypervigilance
anxieuse" par rapport a celui-ci et ses messages, ses signaux.

Le yoga aurait un effet anti-stress et améliorerait la régulation émotionnelle, et le fait de bouger son corps a
c6té d'autres personnes contribuerait a des sentiments de lien interpersonnels.

I W Le yoga permet d'apaiser notre corps et notre esprit.

Vxd I ”é"’/l Les bénéfices psychologiques du yoga sont en lien avec I'amélioration de la conscience intéroceptive
W (conscience du corps), la régulation de I'attention, I'acceptation de soi, diminution de stratégies de
coping (d'adaptation) dysfonctionnelles et de I'évitement. Le yoga favorise I'état de pleine conscience
(mindfulness).

Des études faites sur la base du "trauma-sensitive yoga" (B. van der Kolk) montrent I'effet positif du yoga sur le
sens de propriété et de contrble sur le corps, leurs émotions et pensées de femme victimes de traumatismes
qui ont participés a I'étude. Le yoga renforce un grand nombre de muscles mais améliore aussi la souplesse,
I'équilibre, la conscience du corps, la coordination, ce qui fait du yoga un excellent "The greatest

sport complémentaire a I'équitation d'ailleurs. weapon against stress

o . . - A is our ability to choose
Mais I'essentiel dans la pratique du yoga, c'est "lI'équilibre entre corps, esprit et ame". one thought over

Les postures (asanas) ne sont qu'une partie de la pratique, c'est par la respiration another.”
que nous unissons corps et psyché. Chaque respiration que nous percevons (de - William James



maniére consciente) nous raméne dans l'ici et maintenant. B. van der Kolk considére que la conscience d'état
internes améliore la régulation émotionnelle (des personnes traumatisés) et doit précéder la thérapie par la
parole.

Récap: Le yoga favorise, selon Spinazolla et al (2016) la compassion, le contact avec I'expérience intérieure,
I'acceptation (de soi), le fait d'étre en paix avec la vie, I'ancrage (un esprit plus calme, moins de ruminations, la
capacité a percevoir des perspectives alternatives, d'étre moins réactif, d'étre plus positif), ["empowerment"
(pouvoir d'agir): le 'trauma sensitive yoga' a prouvé sa capacité a favoriser une vie plus active, un meilleur
sentiment de contrble et de la confiance en la vie (a travers sa capacité a fournir des outils pour
I'action efficace et une conscience améliorée concernant des possibilités nouvelles.

Quel type de yoga pratiquer?

Il y a un grand nombre de styles de yoga différents :

Ceux qui cherchent plus de dynamisme, de fluidité, iront vers les pratiques de type "Vinyasa yoga",
"flow yoga", "dynamic yoga". Pour plus de calme/ d'apaisement on privilégiera les yoga de type yoga
- Kundalini, yin yoga, yoga nidra. Il y a aussi yoga Bikram, yoga lyengard, yoga Ashtanga, restorative
yoga, etc. Pour vous faire une idée vous trouverez des exemples de ces différentes pratiques sur @ Youlube
youtube.

Points clés de la pratique AUBODZ CAN BREATIES
THEREFORE ANYBODY CAN

= Vous vous trouvez trop raide, trop peu souple, pour pratiquer le yoga? PRACTICE YOGA™
= Le chemin est le but et on commence tous avec notre raideur, qui se dissipe A IR ot
peu a peu au fil des semaines. On vise le progrés, et non pas la perfection
deés la 1ére séance
= L'effort régulier est au cceur de la pratique de yoga
= Choisissez la pratique / type de yoga qui vous convient le mieux
= Faites des cours d'essai dans différentes écoles, les ambiances, prix, enseignants etc peuvent varier
beaucoup et vous trouverez surement le lieu qui vous convient
= Reésistez a la tendance qu'on a, dans des postures inconfortables que sont beaucoup d'asanas, de cesser
de respirer, d'étre en apnée : il faut au contraire respirer "dans les zones d'inconfort" du corps.
= Prévenir des douleurs : Certains asanas, si mal pratiqués, peuvent mener a des douleurs au niveaux des
articulations etc. (par exemple, douleurs au niveau des genoux, si votre poids n'est pas bien distribué sur
les deux jambes. Ne forcez pas! Suivez quelques cours de yoga pour apprendre les principes de la pratique
/ de précaution, avant de vous lancer seul.
= S'équiper: Il y a des tapis de yoga plus ou moins cher ou "toxiques", il semble que celui a env. 25 euros
chez Decathlon (Daimyos) est un des moins chers des non-toxiques

Ressources et bibliographie

Cours yoga en streaming:

Gaia gaia.com 20 $ /mois; Yogaglow.com 18% / mois

GRATUIT (majoritairement): Do yoga with me doyogawithme.com des cours contre le stress, pour femmes enceintes,
en cas de maux de dos

GRATUIT: Yoga journal: youtube: yogajournal "meilleure chaine yoga sur Youtube" (Achtsamkeit Magazin2019), « Yoga with
Adrienne » , « Sarah Beth yoga »sur youtube, en allemand : « Yoga mit Mady » ; sur mon site web : I'article « Yoga et mieux-étre » (onglet
« Ressources »)

Livres etc. Yeow are M@

Yoga Anatomy, Leslie Kaminoff, Amy Matthews, 2011 17€ (papier) 8€ Kindle (cf. illustrations de cette one W cﬁ%
fiche) . - . ) away from
Yoga CBT Workbook for Anxiety, Julie Greiner Ferris, Manjit Kaur Khalsa, 2017

Recherche: Trauma Sensitive Yoga as a Complementary Treatment for Posttraumatic Stress v M '”M
Disorder, Spinazolla, 2016

Inspiring Yoga quotes https://jillconyers.com/2019/01/inspiring-yoga-quotes/

Achtsamkeit Magazin janvier 2019

Living the Sutras, Kelly DiNardo : Principes "Yoga-Sutras" qui aident & faire face aux défis de la vie

Regina Koehler | reginakoehler.com | 2019



