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Preface

Il paralt que le yoga ne se pratique pas, que c’est notre état naturel. Pratique millénaire, il ne répond pas
aux diktats des modes et des injonctions Instagram, comme on pourrait aisément I'imaginer a en voir I'en-
gouement gqu’ilgénere. Le yoga apaise, mais pas seulement. Il ancre dans le moment présent, le seul endroit
ou on existe vraiment. Ce que je préféere dans le yoga, c’est sans doute son rapport a la nature. Posture de
la montagne, posture du dauphin, salutation au soleil, chien téte en bas... Le yoga est une ode aux étres
vivants, invitant a I’'humilité nécessaire pour s’ouvrir a soi et au monde. Il partage ainsi une valeur cardinale
avec I'écologie : prendre soin de soi et de ce qui nous entoure de sorte a durer le plus longtemps possible.

A mes débuts, j’ai constaté que le yoga s'accommodait chaque jour & ma maniére de vivre chahutée. J'ai
réalisé qu’a tout moment, je pouvais le pratiquer. Dans un train ou lors d’une escale dans un aéroport, au
bureau comme sur une plage, dans un couloir ou dans un jardin. Sije suis fatiguée, je prends des postures
plus lentes, qui délassent mon corps tendu ; je peux méme rester quasi immobile. Sije suis en forme, je peux
opter pour une pratique tonique. Aucun instrument n’est requis. Juste mon corps. Juste ma conscience. Le
yoga est aussi un partage. Ces moments d’alignement sont parmiles plus beaux que je partage avec ma
meére, qui s’est prise au jeu en le pratiquant de maniere lente mais qui, d’apres ses propres mots, I'apaise
immensément. Et puis un jour, bientdt, je pratiquerai aux cdtés de mon petit gargon, que jinitierai. Il pourra
travailler sa souplesse, son équilibre et son souffle. Car le yoga ne nécessite aucun outil, se pratique partout
et s'adapte a chaque étre humain. Sije ne décris pas la un sport des plus durables et naturels, c’est que je
n’ai rien compris !

Le yoga a fait partie des grands chamboulements de ma vie. Il m’a accompagné comme un ami fidele quand
jai traversé un de mes plus grands moments de solitude. C'est bien simple, le yoga a donné envie a mon
ame d’habiter mon corps. Il a contribué a mon éducation sentimentale envers moi-méme en m’enseignant
I'amour pour soi et a considérer les moindres de mes actions quotidiennes. lyengar, illustre professeur
de yoga, disait cette chose magnifique que I'action, c’est le mouvement avec intelligence. Le monde est
rempli de mouvements mais ce dont il a le plus besoin, c’est de mouvements conscients. Et pour cause, la
conscience est le début de tout progres. Plus que jamais, nous avons besoin de connaissances et de recon-
naissance, de conscience, de souplesse, de force et de persévérance. Autant de qualités que la pratique
du yoga développe, au fil des flows et des asanas. Le yoga nous enseigne que la vie est une respiration.
Jinspire et j'expire. On recoit la vie, les énergies et I'amour. On nourrit son corps, son ame dans une inspi-
ration continue, tout du long. Dans une expiration, on libére sa force et on donne ce qu’'on a de meilleur. Il
est une hygiene de vie : durer pour voir tout autour durer aussi. Ce livre est une bénédiction, j'ai tant appris
en le lisant. Lara Histel-Barontini nous offre, avec une simplicité deconcertante et un regard certain pour la
santé, ses méthodes pour créer notre pratique du yoga.

Infiniment merci Lara.

Inés Leonarduzzi, CEO Digital for the Planet



Avant-propos

€€

Le secret de la santé du corps et de l'esprit
est de ne pas demeurer dans le passé, de ne
pas s’inquieter de I'avenir ni d’anticiper les
ennuis, mais de se concentrer sur le présent
avec sagesse et sincerite.

Bouddha

La relaxation, un bien grand mot qui regroupe une quantité de techniques... Taper ce mot
sur un moteur de recherche peut donner le vertige. J'ai penseé ce livre comme la boite a
outils que j'aurais aimé avoir sous le coude il y a dix ans. Des outils simples, pratiques, effi-
caces et adaptés a toutes les situations du quotidien. J'écris ces lignes en pleine pandémie
et cet ouvrage prend alors encore plus de sens dans sa transmission et son utilisation dans
votre vie de tous les jours : en télétravail, avec les enfants a la maison, dans les transports...
ou encore avec le port du masque.

La Boite a outils de la Relaxation recense toutes les techniques de relaxation existantes
al’heure actuelle : larespiration — appelée également « breathwork » ou « pranayama » —,
la sophrologie, 'hypnose, les méthodes psychocorporelles, la méditation, le yoga, I'auto-
massage, l'art-thérapie, 'EFT... Je vous invite a les découvrir et, surtout, a les expéri-
menter, a vous les approprier. Suivant vos envies, vos besoins, un ou plusieurs outils seront
adaptés.

Cerise sur le gateau, j'ai realisé vingt podcasts et trois vidéos pour vous guider dans cette
expérimentation et vous accompagner dans votre lecture. Comme le dit si bien Swami

Sivananda : « Un gramme de pratique vaut mieux qu’une tonne de théorie. »

Allez-y, expérimentez, pratiquez encore et encore...



Sonunaite des vidéoy et dey podcasty

Certains outils sont accompagnés de vidéos et de podcasts, accessibles par
QR Codes, qui complétent, développent et illustrent le propos.

La respiration du lion (outil 9)
L’EFT : Emotional Freedom Technique (outil 28)
Le yoga du visage : s’apaiser (outil 47)

Podcasts

La pleine conscience du souffle (outil 2)
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Le training autogéne de Schultz (outil 22)

Le yoga du sommeil (outil 24)

L’EFT : Emotional Freedom Technique (outil 28)
Bien démarrer la journée (outil 31)

Se relaxer dans les transports (outil 32)
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STOP : prendre le temps de souffler (outil 41)
La micro-sieste : récupérer (outil 42)

Le pompage des épaules (outil 45)
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La bulle de calme : gérer son stress (outil 49)
Le yoga express assis (outil 50)
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Introduction

Trente-huit ans, oui vous avez bien lu trente-huit ans de pratique... J'ai fait ma premiére
seéance de relaxation in utero-sophro-relaxation préparation a I'accouchement, il y a
trente-huit ans pour étre exacte. Car oui, jai pour ainsi dire été baignée dedans, avec
une maman connectée a la nature pratiquant la pleine conscience au quotidien, et une
enfance en pleine nature entre la Dréme provencale et I'Ardéche. De ce fait, jaccom-
pagne depuis plusieurs années des entreprises et des particuliers dans leur chemin vers
la relaxation : podcasts, articles, vidéos, (visio)conférences, séminaires, consultations...
Au fil des années, je me suis constitué une boite a outils avec toutes les techniques exis-
tantes. Etudiante en égyptologie, retail manager, puis directrice de galerie d’art & Paris,
déconnectée du moment présent, de mon corps et de mon souffle... un burn-out en 2012
m’a obligée a me reconnecter.

Je vous propose aujourd’hui de cheminer ensemble vers la relaxation et de vous trans-
mettre toutes les techniques que je pratique et transmets au quotidien afin que vous
puissiez les intégrer naturellement au votre. Ce livre est ainsi organisé en cing dossiers.
Chacun de ces dossiers est fait pour vous accompagner dans votre apprentissage et votre
pratique de la relaxation.

Qu’est-ce que c’est la relaxation ?

La relaxation est un ensemble de techniques qui permet de réduire les tensions physiques
et mentales en agissant sur le mental et/ou sur les groupes musculaires. La relaxation
pratiquée individuellement ou en groupe est une ressource thérapeutique préventive ou
curative accessible a tout le monde.

Selon la définition du Larousse, la relaxation est une « détente physique et mentale resul-
tant d'une diminution du tonus musculaire et de la tension nerveuse. [Une] méthode
visant a obtenir cette détente par le contrdle conscient du tonus physique et mental afin
d’apaiser les tensions internes et de consolider I'équilibre mental du sujet ».

Quelles sont les techniques utilisées en relaxation ?

Il existe de nombreuses techniques utilisant la relaxation musculaire comme le yoga,
la relaxation progressive de Jacobson, 'automassage par exemple, mais également la
suggestion mentale, la visualisation mentale comme I'hypnose, le training autogéne et la
sophrologie, la respiration, la méditation...



Pourquoi utiliser des outils de relaxation ?

Les méthodes de relaxation sont indiquées dans le cas de problématiques de stress,
d'anxiété, d'éco-anxiété, de phobies, de gestion de la douleur (préparation a lI'accouche-
ment, préparation a une compétition sportive)... L'objectif est d'éprouver un bien-étre
physique, mental et émotionnel.

Ou, quand et comment pratiquer ces techniques de relaxation ?

A cette question, je réponds « quand vous en avez besoin », ou méme avant que vous en
ayez besoin:

- an'importe quel endroit confortable ;

- de préférence dans un endroit calme;

- endesserrant ce qui vous entrave (ceinture, col de chemise...) ;

- en mettant votre téléphone en mode avion quelques minutes ;

- dans une posture assise, debout ou allongée.

Que vous ayez une, cing ou vingt minutes, pratiquez et expérimentez ! Vous l'aurez
compris, ce livre vous accompagnera tout au long de votre vie. Faites-vous confiance,
fiez-vous a votre intuition, a votre besoin du moment, soyez créatif !

Conthe-indications o la pratique de la hefaxation

Il existe quelques contre-indications a la pratique comme la schizophrénie,
les troubles cardiaques graves ainsi que la psychose paranoiaque.




Cothhez les coses corr

gue oy foites

Manger trois repas par jour

Ne pas consulter les réseaux sociaux pendant 24 h
Trouver un endroit tranquille pour méditer
Etre aI'écoute de mon corps

Faire une liste de gratitude

Faire des exercices de respiration
Ecouter de la bonne musigue

Faire du sport regulierement

Respecter mes besoins en sommeil

Etre & I'écoute de mes émotions

Passer du temps en extérieur

Nourrir des pensées positives

Faire un calin a un animal de compagnie

O
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>0 abcasescochées: C'est un bon début
> 6 a 10 cases cochées: Je suis sur labonne voie
>plusde 10: Bravo'!

Essayer quelque chose de nouveau




8 IDEES
RECUES

Les idées regues concernant la relaxation
sont nombreuses...

{ SERELAXER C'EST ARRETER DE PENSER
C'estimpossible... nous allons plutdt

o
nous concentrer sur notre respiration —
Oou nos sensations physiques
) SERELAXER C'EST ETRE CROYANT & da
La relaxation se base sur I'expérimentation \ )

et nous allons pouvoir la vivre que
nous soyons croyants ou athées

3 LARELAXATION ESTUNE PRATIQUE MENTALE ,

Il s'agit de retrouver un lien corps
et esprit, pour nous reconnecter
anos ressentis physiques

En expérimentant les outils de la relaxation, nous allons
enressentir tous les bénéfices immeédiatement et

4 LARELAXATION EST UNE TECHNIQUE COMPLIQUEE ‘3‘
choisir ceux qui nous correspondent |I

5 SE RELAXER=SE CALMER
En partie vrai, mais pas que, nous allons prendre du recul @‘

et apprendre a accueillir ce qui se présente sans jugement

§ LARELAXATION EST RESERVEE AUX FEMMES
La variété des techniques de relaxation apporte a chacun
ce dontila besoin. De plus en plus d'hommes pratiquent
ces outils car ils s'adaptent a tous les moments du quotidien

1 SERELAXER=ETRE SOUPLE COMME UN YOGI
En s'adaptant a chacun, la relaxation peut étre pratiquée
debout, assis ou allongé. Nous agissons sur la flexibilité
et la souplesse du corps sans nous en apercevoir...

Se relaxer peut prendre quelques minutes

8 LARELAXATION DEMANDE DU TEMPS g
et les bienfaits sont immédiats !

cseecssccccsee

ceeeccssss e
ceeeccssss e
ceeeccssss e

R



