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Méditation
et dépression

La pratique du yoga remonte a des millénaires, elle
a longtemps été une réflexion sur la position de
I'homme dans l'univers et s'est progressivement
transformée en pratique méditative.
Mombreuses sont ies personnes gu d'une part n'imaginent
pas qu'a l'ongns l2 yoga 2tait maditation et d'autre part gue
la meditanicn n'z rien 2 voir avec le yoga. Pouriant, dans les
faits, le voga A'a longlemps €12 gu'une pratique maditative,
Les ',-::gf se sont rendy compte au fil des sidcles gue la
' : t pas et ont ennchi de mou-
De fil #n aiguille, nous sommes
e d'esercices impliguant le
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La meéditation ast d'autant plus efficace qu'elie a5t sssonée
& daes postures et exercices

respiratoires. Les deur sont Preferez le yoga
indissociablies. Les [.;--.'III«I:J.IE-:-'- 3 Iﬂ I]If.‘dit(lrlﬂﬂ...
sans une once de mie

d'attention, de présence a soi ou de visualisaticn ne sont
quin sac vide, Alors pourguon dit-or gue la méditation est
contre-indiquée dans les troubles psychiatriques 7 Recam-
mandée dans 'z aestion de la douleur ou dans iz préventian
de la rachute de la dépression, elle n'est pas indiquée dans
la dépression; Me faire gu'une prabique madiative de tvpe
ohservatennalle, de décentrabon n'est pas une banre indi-
cation. Le pakent ou gléve se lassea embarguer par ses
ruminations, ses idees noires et Cest justement l'une des
ratsans de s maladie dépressive. 1 s'agit de pensées qui
prennent d'assaut le psychisme 2l le paasite, C'est pour
guai, il v a un risque d'aggravation de la dépressicn que de
sraticuer cette médilation

En revanche, sivous &1es guidé, que vous pratiguez sous
la direction d'un enseignant une visualisation, des pos-
Lures gue vals irmpliquent avec lout volre Corps, vous pou-
vez vous extraire des pensées inationnelles devastatrices
qui prennent le dessus. Vous pouvez par le bias du carps
mstaller une sensation g n'est plus laite de blocages et
d'oppression ou dangoisse: Mais il faut pour cels adapter
encore et encore les exercices o, s'il sagn d'une pratigue
de groupe, il vaul mieux sassurer que les idées noires ne
prennent pas e dessus durant |a séance en allant yvoir son
Sl

Pour la dépressian, | a méditation m'es) pas une bonne indi-
cation, mais la pratigue du yoga l'est, La matwabion de [g
persanne dépressive est obstacle le plus séneuy. Elle aura
besain d'étre encouragée e bovslée pas ses amis pour s’y
astreindre régulierement, avant de pouvair pratiquer seuls,
Woubher pas enfin que la méditation ne se résume pas 4
la meditation de dacentration (d'abservation]. || exste auss)
des méditations de wisualisation, des meditations sur les
sans a8t maniras el enfin des méditations ¢'identhicatan
parigitement decrites cans les Yoga Sutra.

Fratigues, observer sur sai les effets el adapter la ora-
tigus est |e cosur méme dela pratique du voga et <'est
& ce prix que les effets sont et restent bénéfigues, M




