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N < C'est une balade, un éve éveillé oi
on accepte de ne rien faire avant tout et oi
on appréhende le pouvoir du repos.» Telle
est la description du yoga nidra par Luc
Biecq. coauteur aver Philippe Beer-Gabel du
premier livre en frangais sur le sujet. Cette
pratique pourrait se comparer a une forme
de méditation guidée. Allongé sur un tapis
ou assis surun confortable fantenil, au chand
s0Us une couverture, emmené par la voix du
yogi, bercé par le chant d*un bol tibétain ou
par une musique douce, on est invité a entrer
dans un éat de conscience modifié, compa-
rable au moment entre veille et sommeil qui
se situe avant I'endormissement.

COMMENT

Pas besoin d*aptitude particuliére ni d'une
bonne condition physique, mais juste d'une
tenue confortable. La séance se déroule en
position de relaxation. Un « facilitateur» va
suggérer par sa voix la promenade a 1'inté-
rieur de soi. «Il n'est pas nécessaire de se
concentrer sur la respiration, comme dans
une méditation traditionnelle, précise Luc

PARIS MATCH DU 23 AU 29 MARS 2023

YOGA NIDRA

LART DE NE RIEN FAIRE

Plus accessible que la méditation traditionnelle,
cette forme de yoga « zéro effort » au puissant pouvoir
relaxant est une invitation au voyage intérieur.

ParFlorence Saugues

Biecq. C'est souvent ce qui met les gens en
sitnation d'échec. En nidra, il suffit de se lais-
ser aller» La voix en fil conducteur propose
d'abord de se poser, de s"éloigner des solli-
citations exténeures et des réalités du quoti-
dien. Puis elle passe en revue les différentes
parties du corps, permettant une rotation de
la conscience de I extérieur vers linténeur de
soi. Arrive I'étape de visualisation, qui facilite
I"accés al'état de conscience modifié, comme
un conte pour enfant fait office de marchand
de sable. Enfin, la demiére phase est un atter-
rssage en douceur, un retour au réel. Cest
comme si on avait donné | autorisation a son

corps et d son esprit de lacher prise. La respi-
ration est plus douce. Le corps est détendu.
Le mental apaisé. «0On se retrouve dans un
état d "équilibre qui correspond a un éat natw
rel de bien-étre», indique Luc Biecq.

AVANTAGES

Le yoga nidra s'apparente a de la relaxa-
tion ou de la méditation sans injonction. En
clair, on n’a pas besoin d'avoir des capacités,
d’acquénr des techniques, des compétences,
ni de « faire quelque choser de particulier. [1
suffit d'étre soi et d'accueillir ce qui est. 11



ne nous est pas demandé de «bien faire» ou
wd"étre bon». Ce type de yoga conduit trés
facilement a un état de bien-étre, de détente
profonde. «11 ne nécessite aucun effort autre
que de fairele choix de 5" améter, de se repo-
ser et de s'écouters, insiste Luc Biecq.

LES BENEFICES

VEérifiee par des études scientifiques, la
pratique permet d’expérimenter '« état de
repos naturel du cerveans. Le corps est dénué
de toute tension, les pensées deviennent
moins obsessionnelles. La tension artérelle
et la chaleur du corps baissent. Une séance de
yoga nidra ne remplace pas un cycle de som-
meil complet mais influence le processus et la

gualité du sommeil en convoguant les condi- a

tions propices au repos. On gére mieux ses o0U PRATIQUER ?

émotions, le stress, "anxiété, la digestion...  Consulter le site du

Il favorise une meilleure connexion a soi. Ce  Yoga Nidra Network,

yoga a également montré son efficacité sur  vousy trouverez

les victimes de violences et de traumatismes.  les coordonnées

«Attention, ce n'est pas une thérapie, pré- partout en France

vient Luc Biecq, on n'efface pas les blessures  des «facilitateurs »

mais on parvient a les mettre a distance. C'est  ayant suivi une

une pratique d'accompagnement. » formation certifige et

. garantissant |'éthigue
g des intervenants.

Issu de la plus ancienne tradition indienne,

yoga nidra signifie « sommeil du yoga ».

«(est le “pouvoir du repos™ qui est considéré

dans de nombreux textes indiens anciens

comme une manifestation de la déesse Nidra

Shakti Devi», explique Luc Biecg. Au fil des

siécles, cette pratique a été codifiée et adaptée

a notre monde occidental.

AQUISADRESSE-T-L ?

A tous, quels que soient I'ige, la culture,
la condition physique, v compris 3 des
personnes en situation de handicap car tout
se passe allongé au sol. A toute personne
souffrant de fatigue psychique et physigue,
de stress chronigue, sauf & celles ayant une
psvchose reconmue et soignée. ==

POUR EN SAVOIR PLUS

Congu pour cewx qui découvrent le yoga

nidra, o livre, aussi complet gue concret, donne
envie d'essayer la pratigue. Histoire, déroulement
d'une séance, expérence d'enseignants

et de pratiquants... | propose également des

W sessionsenregistrées gratuites téléchargeables
grice & des Flashcode. ==

 Yoga nidra. Se reposer, s'écouter et renaitre », de Luc Biecy
et Philippe Beer-Gabel, 172 pages, éd. First, 18,95 euwnos.
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BIEN DORMIR AVEC D-STRESS® SOMMEIL

D=Stress® Sommeil est |'association de |a
formule D-5tress®, riche en magnésium,
et d'Eschscholtzia californica.

|| est reconnu pour ses propriétés -

sédatives qui vous aideront a retrouver B S‘tresq
naturellement un sornmeil réparateur. -
D-Stress* Sommeil contribue ainst a une
amélioration de I'endormissement et a
une réduction des réveils nocturnes.
Sans effets secondaires, ni accoutumance.

SOMMEIL

| SOMMEIL

labaratoire Synergia. En pharmacie,
env. 14,50 boite de 40 cps. Commandez
an ligne sur www synergiashop.com au par kel aw 04 77 42 30 10,

L'ERABLE ROUGE, VOTRE NOUVEL ALLIE ANTI-AGE

Avec la Créme Nutri-vitalité, les Laboratoires Embryolisse ont mis
au point un soin anti-age nouvelle géneratian alliant origine
naturelle et tolérance. A I'Huile de Macadamia s'ajoute la puissance
revitalizante de I'dcorce d'Erable Rouge, gui grace & sa forte teneur
en Polyphénaols et Vitamine C antioxydants, régénare la synthese
de collagéne et délastine. Cest toute la force enveloppante de la
nature qui est concentrée dans une
creme onctueuse et confortable,

97 % dingrédients d'origing naturelle.
Fabrigueé en France. 97 % des
fernmes trouvent leur peau en
pleine forme dés 28 jours*.
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Créme MulriVitalité Embryolisse. Erbrrs Rats
o e

42 € les 50 ml - Pharmacias, fLEP e
parmpharmocies ef embryolisse.fr

* Autc-ivoluation da 32 femenas, 100 % peous senskbles, 28 jours & ulisaticn

ENDORMEZ-VOUS AVEC SOLGAR

La mélatonine est une hormone qui permet
au corps de réguler ses cycles déveil et de
sommeil, appelés aussi cycles circadiens.
Four trouver plus facilerment le sommeil,
Solgar vous propose des comprimes de
melatonine, mis au point & partir des nom-
breuses recherches qui montrent le rale
positif de la mélatonine dans la stimulation
du sormmeil et Fendormissameant, La melato-
nine est aussi trés utile pour soulager les
effets négatifs du décalage horaire.

Disponible en pharmocies ef magasins
de distéfique. A partir de 19,90 & - www solgor fr

UNE PEAU LISSEE
EN QUELQUES SEMAINES

Les comprimeés naturels Skin Care Collagéne Lisseur (Collagéne
marin, Céramides de Blé, Grenade, Tomate, Vitamine C) ant clinigue-
ment dérontré leurs effets bénéfiques sur |a beauré, la souplesse
et Fhydratation de la peau. |ls agissent
tant sur les margues du vielllissemeant
cutané naturel que sur celles des agres- (]
signs externes telles que |e solell, le tabac *

ou encore |a pollution. Les premiers
résultats sont visibles dés 14 jours*® ! slils i
*Erude réalisée pendant 2 mois hk“] ( e
sur des fernmes dpées de 36 3 58 ans

Tormatd = abotuds dv |s passt

En pharmacie - Baoites de &0 et 180 e
comprimés ACL 6207386 ef 4818401 e e ey

New Nordic ou 01 85 12 12 12 e Mo
[berif kocal) - wwwvitales.com m



