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DU YOGA 
SUR CHAISE
Les bienfaits du yoga sans tapis ni contraintes
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LE PETIT GUIDE DU YOGA SUR CHAISE
INTRODUCTION
Pendant longtemps, j’ai cru que le yoga ne se pratiquait que sur un 
tapis. Dans mon quotidien deDRH, de parent, de chee d’entre-
prise, ce tapis restait parfois dans un coin. Ce que j’avais en per-
manence à disposition, en revanche, c’était une chaise. Je me suis 
formée  au  yoga  sur  chaise  avec  une  intention  très  claire :  faire 
entrer le yoga dans la vie réelle. Là où les corps sont contraints. 
Là où le temps manque. Là où le mouvement semble inaccessible. 
Il y a une vérité simple que personne ne nous a jamais vraiment 
dite :  oui,  il  est  possible  de  transformer  une  journée…  avec  une 
chaise. Sans tapis. Sans tenue particulière. Sans studio. Juste avec 
cet  objet  banal,  omniprésent,  que  l’on  ne  remarque  même  plus 
tant il fait partie du décor. Une chaise, vous en avez toujours une à 
disposition : au bureau, en réunion, à la maison, en télétravail, dans 
une salle d’attente… Vous vous y asseyez pour travailler, manger, 
répondre à des mails, faire déler des écrans, rééchir, tenir bon 
entre deux obligations.
Ainsi, même si la chaise n’a jamais été pensée comme une alliée 
du corps, elle devient dans ce livre non pas une invitation à rester 
immobile plus  longtemps, mais un point d’appui,  un support, un 
pont. Un moyen de remettre du mouvement là où tout s’est gé. 
D’interrompre l’inertie sans bouleverser votre emploi du temps. De 
créer des micro-espaces de régulation dans un quotidien dense.
Le  yoga  sur  chaise  respectait  à  mes  yeux  une  autre  de  mes 
convictions  profondes :  le  yoga  ne  doit  exclure  personne.  Au  l 
de  mon  parcours,  j’ai  eu  la  chance  de  donner  des  cours  à  des 
personnes  à  mobilité  réduite,  notamment  en  fauteuil  roulant. 
J’ai vu à quel point une pratique assise, respectueuse et adaptée 
pouvait  redonner  du  mouvement,  de  la  respiration  et  une  véri-
table  présence  au  corps,  sans  mise  en  diculté.  J’ai  également 
accompagné  des  seniors  pour  qui  se  lever  et  s’allonger  sur  un 
tapis représente un eort, voire un  obstacle. Pour eux, la  chaise 
n’est pas uneoption. Elle est une évidence. Un support sécurisant, 
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familier, qui permet de pratiquer sans crainte, sans douleur, sans 
appréhension.
Le  yoga  sur  chaise  ouvre  ainsi  un  espace  inclusif,  accessible, 
respectueux des réalités corporelles de chacun. Il ne demande pas 
au corps de s’adapter à la pratique. Il ajuste la pratique au corps. 
Ce n’est pas à vous de vous conformer au yoga. C’est au yoga de 
venir vous rejoindre.
Dans les pages qui suivent, vous apprendrez à :
 apaiser le mental en quelques respirations,
 remettre  du  mouvement  dans  un  corps  marqué  par  la 
sédentarité,
 libérer les tensions sans vous allonger ni vous contorsionner,
 stimuler le nerf vague simplement, même au travail,
 relâcher les épaules, la pression et l’urgence permanente,
 recréer un lien avec vous-même, au cœur de vos journées.
Vous  n’avez  pas  besoin  d’être  souple.  Vous  n’avez  pas  besoin 
d’avoir  une  heure  devant  vous.  Vous  n’avez  pas  besoin  d’être 
convaincu  ou  passionné  de  yoga.  Vous  avez  simplement  besoin 
de  votre  corps  et  d’une  chaise.  Même  en  open  space.  Même  en 
réunion. Même dans une salle de pause peu inspirante.
Alors, nous allons ralentir. Respirer. Réintroduire du mouvement 
là  où  l’immobilité  a  pris  trop  de  place.  Et  transformer  la  chaise 
non plus en symbole d’usure silencieuse, mais en point de départ 
vers plus de vivant.
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Commençons  par  un  truc  simple :  si  vous  lisez  ce  livre,  il  y  a  de 
grandes chances que vous soyez… assis. Sur une chaise de bureau. 
Une chaise de cuisine. Un fauteuil. Peut-être même en pause dans 
une voiture (coucou, les commerciaux). Et  non,  ça ne fait pas de 
vous  quelqu’un  de  « faible »,  de  « pas  sportif »  ou  de  « pas  assez 
discipliné ». Ça  fait  de  vous quelqu’un  qui  vit dans  notre  époque 
moderne.
Vous  travaillez,  vous  gérez,  vous  répondez,  vous  scrollez, 
vous  enchaînez.  Votre  corps,  lui,  fait  ce  qu’il  peut…  souvent  en 
silence.  Jusqu’au  jour  où  il  parle  plus  fort :  nuque  raide,  épaules 
dures, bas du dos en compote, jambes lourdes, doigts engourdis, 
soue court, fatigue « bizarre », cerveau en mode onglets ouverts 
24heures sur24.
Aujourd’hui,  nous  ne  vivons  plus  dans  nos  corps.  Nous  vivons 
sur  des  chaises.  Rester  assis  n’est  plus  une  posture  ponctuelle. 
C’est devenu un mode de vie. Or nos corps sont conçus pour mar-
cher,  se  lever,  s’étirer,  respirer  pleinement.  Alors,  quand  nous 
passons en moyenne huit à dix heures par jour en position assise, 
les conséquences sont visibles, mesurables (et pourtant largement 
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banalisées) :  fatigue  chronique,  douleurs  persistantes,  tensions 
cervicales  et  lombaires,  brouillard  mental,  anxiété  diuse,  perte 
de créativité, isolement social, parfois dépression. Il ne s’agit pas 
d’une faiblesse individuelle, ni d’un manque de discipline, ni d’un 
défaut de motivation.
La  sédentarité  est  aujourd’hui  identiée  comme  un  facteur  de 
risque majeur, au même niveau que le tabac. Elle fragilise 
le corps, altère le fonctionnement du cerveau, perturbe le 
système nerveux et accentue les troubles anxieux 
et dépressifs, en particulier lorsqu’elle est 
associée  à  l’hyperconnexion  et  à  l’usage 
excessif des écrans. Votre corps ne dys-
fonctionne pas. Il s’adapte 
à  un  environnement  qui 
ne respecte plus sa nature. 
Si je peux vous en parler avec autant de clarté, c’est parce que je 
l’observe chaque jour. En tant que professeure de yoga, bien sûr. 
Mais aussi  en  tant que  directrice  des ressources  humaines  dans 
une  clinique,  où  j’échange  quotidiennement  avec  des  médecins, 
des kinésithérapeutes, des diététiciens, des inrmiers spécialisés 
dans la prise en charge de la douleur. Et en tant que coach pro-
fessionnelle certiée, en complément de mes casquettes deDRH 
et  de  professeure  de  yoga,  j’accompagne  des  personnes  et  des 
équipes confrontées à une réalité commune : un mental qui tient, 
qui avance, qui gère… pendant que le corps, lui, encaisse en silence.
Je  vois  des  professionnels  engagés,  compétents,  investis,  dont 
le corps se ge  pendant  que  les responsabilités s’accumulent. Je 
vois  des  respirations  courtes,  des  épaules  hautes,  des  systèmes 
nerveux  maintenus  en  état  d’alerte  permanent.  Et  je  rencontre 
souvent  cette  même  croyance :  « Je  prendrai  soin  de  moi  quand 
j’aurai le temps. » Le soir. Le week-end. Pendant les vacances. En 
attendant, les tensions s’installent.
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