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1. Étirement de tout le corps .
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2. La boule .
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3. Le bébé heureux .

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

19

4. Étirement d’une jambe puis de l’autre .
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5. La table .
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6. Le demi-pont .
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7. Torsion en position allongée .
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8. Le papillon .
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9. Les pieds au mur .
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10. Le poisson .
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1. Le crocodile .
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2. Torsion sur le ventre .
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3. La posture de l’enfant .
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4. Le sphinx .
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5. Le cobra .
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6. Le chat .
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7. Le demi-arc .
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8. L’arc complet .
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9. La grenouille .
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10. Le pigeon .
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11. Étirement des épaules .
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12. Étirement de la nuque et des épaules .
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5. Le V inversé .
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6. La pince .
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7. Torsion en position assise .
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8. Le diamant .
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9. Le bateau .
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10. Le lapin .
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11. La tête de vache .
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12. Le demi-lotus .
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Le soir .
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Exercices de respiration dynamique .
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Respiration yogique .
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Respiration en carré .
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Respiration en rectangle .
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Respiration alternée.
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Kapalabhati .

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

106

Barratage .

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

107

Relaxation .

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

108

1. Positions de relaxation .

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

108

Le petit Buddha .

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

108

Savasana .

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

109

2. Exercices de relaxation .

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

110

Yoga nidra .

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

112

Méditation .

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

113

Insomnies .

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

115

Yoga des yeux .

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

117

Automassages .

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

119

Tantrisme .

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

.

122






[image: image8]




[image: image9]7

Y

oga signiﬁe « union » ou « lien » en sanskrit. Né en Inde 

 

il y a plus de 2250 ans, le yoga peut nous aider à (ré-)

unir 

le 

corps 

et 

l’esprit 

par 

le 

souffle, 

la 

détente 

et 

l’attention à soi aﬁn de gagner en calme et en sérénité. 

Par 

l'attention 

et 

la 

concentration, 

le 

yoga 

permet 

la 

maîtrise 

du 

mental.

Grâce à une observation ﬁne de nos sensations, le yoga nous aide 

à 

prendre 

conscience 

non 

seulement 

de 

notre 

corps 

mais 

aussi 

des 

ﬂuctuations 

du 

mental 

– 

ces 

pensées 

qui 

nous 

habitent 

et 

nous 

traversent 

constamment 

sans 

que 

l’on 

puisse 

les 

contrôler. 

Comment 

faire 

pour 

rester 

ancré·e 

dans 

le 

moment 

présent 

sans 

se laisser aspirer par les souvenirs du passé ni spéculer sur l’avenir? 

Les yogis décrivent nos pensées comme un singe qui sauterait de 

branche 

en 

branche 

de 

manière 

désordonnée. 

Il 

est 

fatigant 

de 

s’éparpiller ainsi alors que revenir à l’essentiel, c’est-à-dire à ce qu’il 

se passe ici et maintenant, nous apaise.

Le 

yoga, 

en 

nous 

rendant 

attentifs 

à 

nous-mêmes 

et 

à 

notre 

environnement, nous permet de vivre pleinement l’instant présent. 

À 

travers 

la 

pratique 

de 

cette 

discipline, 

nous 

allons 

pouvoir 

prêter 

attention 

à 

nos 

sensations 

corporelles 

internes 

mais 

aussi 

aux 

perceptions 

externes: 

la 

chaleur, 

le 

froid, 

le 

doux, 

le 

rêche, 

la 

lumière, 

la 

pénombre, 

les 

sons, 

les 

bruits 

qui 

nous 

entourent… 

et 

faire 

le 

constat 

de 

notre 

état 

mental 

sans 

porter 

de 

jugement 

négatif sur nous-mêmes et sans essayer de contrôler nos pensées. 

Nous veillerons aussi à nous concentrer sur notre respirationn: elle 

nous servira de guide tout au long de notre pratique. La respiration 

permet de relâcher le corps et de calmer l’esprit, de se libérer des 

tensions physiques et mentales.

Le yoga n’est pas une simple gymnastique: cette pratique aide à 

procurer un délassement profond du 

corps 

et 

un 

apaisement 

du 

mental, l’un agissant sur l’autre.
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Une 

séance 

de 

yoga 

consiste 

à 

enchaîner 

des 

postures 

de 

façon 

plus ou moins dynamiques. Certaines postures sont statiquess::on 

maintient alors la position quelques instants, pour bien étirer les 

muscles. C’est à vous de décider combien de temps consacrer aux 

différentes postures en fonction du temps dont vous disposez, mais 

aussi de l’état de votre corps ce jour-là. L’important est d’obtenir 

un relâchement profond des muscles et de parvenir à un étirement 

bienfaisant 

du 

corps. 

Nous 

suggérons 

pour 

commencer 

de 

tenir 

les 

postures 

pendant 

cinq 

respirations 

complètes, 

inspirations 

et 

expirations (p. 10).

Il 

peut 

être 

bénéﬁque 

de 

maintenir 

plus 

longtemps 

une 

posture 

qui fait apparaître des tensions – sans forcer ni vous blesser, bien 

évidemment – 

pour 

arriver 

à 

un 

relâchement 

musculaire. 

Vous 

gagnerez 

progressivement 

en 

souplesse 

et 

en 

détente, 

vous 

oublierez 

vos 

muscles 

raides 

et 

parfois 

endoloris 

ainsi 

que 

vos 

tracas 

du 

moment. 

Soyez 

toujours 

attentif·ve 

à 

vos 

sensations 

corporelles 

pour 

trouver 

le 

juste 

milieu 

entre 

l’effort 

et 

le 

relâchement. Écoutez-vous, cherchez la posture qui vous convient 

le mieux et progressez doucement en prenant du plaisir. Ménagez-

vous un temps de détente entre les postures.

Tenez compte du fait que le corps est 

plus 

raide 

le 

matin 

que 

le 

soir, plus souple lorsqu’il fait chaud, et que nous sommes souvent 

moins disponibles mentalement à la ﬁn d’une journée dense que 

le 

matin 

au 

réveil, 

après 

une 

bonne 

nuit 

de 

sommeil. 

Privilégiez 

la qualité à la quantitéé: il vaut mieux effectuer moins de postures 

mais 

les 

tenir 

plus 

longtemps, 

plutôt 

que 

de 

vouloir 

toutes 

les 

enchainer rapidement. Le corps a besoin de temps pour se relâcher 

pleinement.
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Le lit est l’endroit parfait pour cela : il est facile de s’y abandonner, 

de 

se 

laisser 

aller 

en 

toute 

sécurité 

et 

décontraction, 

dans 

une 

tenue confortable.

Choisissez un matelas plutôt ferme : un bon soutien est nécessaire 

pour l’équilibre et le confort dans l’étirement.

Dans le cadre de certains exercices, je vous conseille d’utiliser des 

oreillers pour soutenir le dos ou la nuque : veillez à avoir un oreiller 

plat, 

recommandé 

lors 

du 

sommeil, 

et 

un 

oreiller 

plus 

ferme 

et 

épais (comme ceux dont on se sert pour lire au lit) ou un coussin.

Pour celles et ceux qui auraient du mal à faire certaines postures, 

notamment quand il faut étirer les jambes ou le dos, n’hésitez pas 

à vous aider d’une ceinture de peignoir ou d’un foulard : ils vous 

permettront de gagner quelques précieux centimètres.

Si 

vous 

suivez 

déjà 

un 

cours 

de 

yoga, 

de 

nombreuses 

postures 

vous seront familières. Si tel n’est pas le cas, la pratique du yoga au 

lit vous donnera, je l’espère, envie de poursuivre la découverte de 

cette discipline en poussant la porte d’un cours près de chez vous.
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La respiration 

La respiration est essentielle dans la pratique du yoga. Elle permet, 

en 

oxygénant 

le 

corps, 

d’apporter 

détente 

et 

concentration, 

relâchement et attention. 

Dans 

le 

yoga, 

une 

respiration 

dite 

« complète » 

est 

composée 

d’une 

inspiration 

suivie 

d’une 

expiration. 

À 

l’inspiration 

comme 

à 

l’expiration, respirez toujours par le nez, sauf si vous éprouvez une 

gêne – par exemple si vous êtes très enrhumé·e.

Il est important, pour toutes les postures, de respirer amplement et 

régulièrement:

 À l’inspiration, l’air pénètre dans le corps par le nez et gonﬂe en 

premier lieu le ventre, puis la cage thoracique jusqu’aux clavicules. 

 L’expiration se fait en expulsant l’air à partir du ventre – qui se vide 

en premier –, puis de la cage thoracique jusqu’à sentir les clavicules 

s’abaisser.

 Entre 

l’inspiration 

et 

l’expiration, 

vous 

pouvez 

rester 

quatre 

ou 

cinq secondes les poumons pleins. Entre l’expiration et l’inspiration, 

vous 

pouvez 

rester 

quatre 

ou 

cinq 

secondes 

les 

poumons 

vides. 

Cherchez à égaliser le temps de l’inspire et de l’expire.

Au début, vous pouvez placer une main sur l’abdomen et l’autre sur 

le thorax aﬁn de bien sentir le ventre se gonﬂer, puis l’air dilater les 

poumons et écarter les côtes jusqu’aux clavicules. Observez ensuite 

le ventre se dégonﬂer avant que les côtes s’abaissent. 

N’hésitez 

pas 

à 

soupirer 

et 

à 

bâiller 

dès 

que 

vous 

en 

ressentez 

l’envie. Vous pouvez même provoquer ces soupirs et bâillements. 

Cela 

détend 

le 

diaphragme 

et 

induit 

le 

relâchement 

de 

la 

cage 

thoracique.
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