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ALLÉGER LA SOUFFRANCE

Chacun de nous a un rapport intime et unique à la douleur, mais nul n’y
échappe. Elle dépend en effet de facteurs sur lesquels nous n’avons pas prise,
comme les aléas de la vie, notre biologie ou notre environnement, mais
également en très grande partie de facteurs sur lesquels nous pouvons agir.
C’est là qu’il est intéressant de distinguer la douleur (physique) de la souffrance
(mentale). Tout en considérant le complexe corps-mental comme un ensemble
indissociable, cette distinction permet de clarifier les idées : la douleur est
inévitable. Mais la souffrance que l’on surajoute, en s’inquiétant, en étant
négatif, en étant en colère, etc., décuple la perception de la douleur et peut
même parfois être à son origine.
Hygiène de vie, activité physique, respiration, relaxation, attitude mentale,
vision du monde ; toutes ces voies, les yogis les ont explorées et structurées
pour nous aider à moins souffrir.
En intégrant parfois des apports issus d’autres disciplines, la richesse du yoga
représente une porte ouverte sur l’espoir, un immense champ d’investigation et
de pratique pour nous aider nous-mêmes, soulager nos douleurs, alléger nos
souffrances, et trouver en nous stabilité, paix et lumière.

LE LIVRE : LA DOULEUR N’EST PAS UNE FATALITÉ 

Depuis quand la douleur existe-t-elle ? Pourquoi ? Comment les hommes ont
tenté de la soulager au cours des siècles ? Que sait-on d’elle aujourd’hui ? Quels
sont les facteurs qui l’influencent ? Comment la prévenir ? Ce tour d’horizon de
la douleur met en lumière l’importance du mental et justifie pleinement, en
complément de l’approche médicale, le recours au yoga au sens large du terme,
pour apaiser la souffrance et ainsi agir sur la douleur.
Ce livre propose de se ménager des rendez-vous avec soi-même, sous la forme
de pratiques accessibles, dont une pratique posturale qui comporte plus d’une
trentaine de postures à adapter selon ses besoins et ses douleurs spécifiques,
pour retrouver en douceur la mobilité et le simple contentement d’être en vie.
Hautement utile en ces temps incertains où le corps comme l’esprit sont
malmenés.
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L’autrice

Yael Bloch est une 
ingénieure reconvertie 

au yoga, qu’elle
enseigne avec 

enthousiasme depuis plus 
de vingt ans. Elle a

écrit plusieurs livres en 
lien avec le yoga, et 

exerce aussi en tant que 
professeure de 

mathématiques et 
yogathérapeute. De la 

même 
autrice : 
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Focus sur les titres déjà parus de Yael Bloch

Qu’est-ce qu’un ashram, qu’y cherche-t-on, depuis
quand existent-ils ? Ont-ils évolué ? Comment l’Occident
les a-t-il rencontrés ? Pourquoi attirent-ils, intriguent-ils,
font-ils peur parfois ? C’est à ces questions que répond la
première partie du livre.
Dans la deuxième partie, Yael Bloch présente en détail
les ashrams les plus représentatifs qu’elle a visités. Cette
présentation est structurée en cinq catégories, qui
reflètent les critères principaux qui guident résidents ou
visiteurs vers tel ou tel ashrams.
Un livre indispensable pour découvrir le monde
passionnant des ashrams indiens et remonter aux
sources du yoga.

Yael Bloch fait parler l’anthropologie, l’anatomie et la
physiologie pour nous faire comprendre les enjeux d’une
bonne posture assise ou debout. Quels sont les bons
gestes à adopter pour se tenir droit?

Cet ouvrage répond à cette question essentielle grâce à
une séance de yoga complète d’une durée moyenne de
40 minutes composée de 30 exercices. Ces exercices
détaillés de façon très précise et clairement illustrés vont
vous amener de la position allongée à la posture debout
qui en constitue le but et la dernière partie.
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