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Avant  
toute chose…
Qu’est-ce que 
leyoga 
thérapeutique ?
Le yoga thérapeutique est un art de vivre qui inuence toutes les facettes de 
l’individu : physiquement, psychologiquement et philosophiquement.
Appliquant les différentes composantes du yoga (postures, techniques de res-
piration, méditation) et de l’ayurvéda, la plus ancienne médecine holistique 
du monde, le yoga thérapeutique donne à l’individu les clés pour se sentir bien.
Les séances proposées dans ce livre sont des séances de yoga à visée thé-
rapeutique pour permettre au corps et à l’esprit de retrouver leur harmonie 
originelle, et ainsi prévenir et prendre en charge des maux divers.
La pratique de postures, de respirations, de différentes formes de méditation 
et de relaxation associées à la prise de conscience permet de développer 
les ressources nécessaires à l’organisme pour ramener l’équilibre naturel, 
physique et mental.
Il est important de noter que le yoga thérapeutique n’est en aucun cas un 
substitut aux thérapies médicales modernes, mais, au contraire, un ensemble 
d’outils complémentaires utilisables conjointement à d’autres traitements.
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Yama
Devoirs moraux envers les autres comme envers soi-même
•  Ahimsa : ne pas tuer ou blesser des êtres vivants, en pensées,  
en paroles et en actes, directement, indirectement ou 
par consentement.
•  Satya : avoir une vue impartiale des événements, pour le bien 
de toutes les créatures.
•  Asteya : discerner ce qui est légitime de ce qui ne l’est pas 
(respect de la propriété, absence de vol, honnêteté, probité).
•  Brahmacarya : contrôle des sens.
•  Aparigraha : rester libre de superu et de possessions.
1
Niyama
Se discipliner
•  Sauca : propreté interne et externe et respect de soi.
•  Santosa : prendre les événements tels qu’ils se présentent.
•  Tapas : faire preuve d’ardeur et de volonté dans la pratique.
•  Svadhyaya : Étude de soi et des textes sacrés.
•  Ishwarapranidhana : S’en remettre au divin.
2
B.a.-ba 
du 
yoga
8 BRANCHES FORMENT L’ARBRE   
QUE REPRÉSENTE LE YOGA :
Le yoga trouve ses origines en Inde, il y a 
plus de deux milleans, dans les Yoga sutras 
de Patanjali. Ces écrits, en sanskrit, sont 
rassemblés sous forme de petites sentences 
inspirantes. Le yoga n’est pas seulement une 
discipline d’assouplissement, mais  plutôt 
une manière  de  reconsidérer  son corps  et 
d’être en adéquation avec son esprit :
« Le yoga consiste à suspendre l’activité
psychique et mentale. »
(Patanjali, Les Yogas-Sûtras, Sylviane 
Legrand sutra 1‑2)
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Asana
Pratique posturale.
3
Pranayama
Respiration en conscience.
4
Pratyahara
Harmonisation ou retrait des sens.
5
Dharana
Concentration et contrôle du mental, des émotions, 
de la posture ou du soufe. Écoute subtile des sen-
sations, de la respiration, des pensées qui passent, 
ou ne passent pas. Par la concentration, on crée 
un point d’ancrage permettant à la conscience de 
dompter et de contenir les ux mentaux pour accé-
der ensuite à la méditation.
6
Dhyana
Méditation.
7
Samadhi
L’unité, la conscience rejoint l’Absolu, contempla-
tion profonde.
8
« La pratique du yoga (à travers les diérentes activités)
élimine progressivement les impuretés (physiques,
psychiques), la discrimination ouvre sur le Réel. »
(Patanjali, Les Yogas-Sûtras, Sylviane Legrand  
sutra I. 79)
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Le yoga n’est donc pas simplement une gymnastique du corps, 
mais plutôt une manière d’être et de faire. Outre les devoirs 
moraux envers les autres et soi-même, ce livre propose une pra-
tique d’asanas (postures) et de pranayamas (respirations) pour 
vous accompagner vers la recherche du bien-être.
La respiration
La respiration est à la base du yoga. Sans respiration, l’individu 
meurt. Toutefois, l’homme moderne occidental, par souci de ne 
pas montrer son ventre, ne respire qu’au tiers de ses capacités, se 
privant ainsi de nombreux bienfaits. La respiration n’est effectuée 
que par le thorax, ce qui provoque du stress au niveau de la poitrine 
et des omoplates, des douleurs aux cervicales, des céphalées, des 
douleurs abdominales, une mauvaise digestion.
Patanjali dénit la respiration yogique comme étant longue et uide. 
Une respiration efciente part du ventre, remonte dans la poitrine et 
les clavicules. Cette respiration complète réduit le stress, dynamise 
le corps et permet de gagner en concentration. Une respiration 
correcte va permettre une bonne circulation sanguine, va venir 
stimuler les organes internes et activer les fonctions immunitaires.
Il est conseillé, pendant la séance de yoga, de respirer par le nez, 
ce qui permet à la fois de purier l’air qui entre dans le corps grâce 
aux cils vibratiles, de « climatiser » l’air entrant, et surtout d’activer 
les canaux énergétiques, les « nadis sushumna, ida et pingala » an 
que l’énergie vitale circule harmonieusement dans le corps.
Les postures
Les postures facilitent le passage de l’énergie. Elles ont pour effet 
de stabiliser le corps et le mental. Une séance de yoga est consti-
tuée d’un enchaînement de postures qui vont alternativement faire 
appel à des étirements, puis à un relâchement dans une chrono
logie précise. C’est l’alternance de l’action et du lâcher-prise qui 
va permettre à l’énergie vitale, le « prana », de circuler dans 
chaque partie du corps.
Concernant la pratique posturale, chaque personne est consti-
tuée de manière très spécique, lui donnant des avantages ou 
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des  difcultés  à  faire  telle  ou  telle  posture. Par exemple, une 
personne présentant un angle du col du fémur étroit aura du mal 
à poser la main au sol en trikonasana tout en gardant les hanches 
dans l’axe. De même, une personne ayant les jambes arquées et 
les hanches en rotation externe aura des prédispositions à poser les 
genoux au sol en baddha konasana.
Pour comprendre si vous pouvez aller plus loin ou non dans votre 
posture, et cela sans vous blesser, analysez ce que vous ressentez. 
Une brûlure légère, localisée et tolérable est recherchée dans les 
postures. Aller plus loin, c’est prendre le risque de blesser les méri-
diens myofasciaux, les muscles, les tendons, les ligaments et les 
capsules articulaires. Néanmoins, tous les tissus ont besoin d’être 
stimulés pour être sains. Une articulation a besoin de bouger pour 
générer des processus chimiques : les broblastes créent de l’acide 
hyaluronique (qui génère du liquide synovial lubriant) et du colla-
gène (qui renforce la capsule articulaire). Grâce à cette production, 
les articulations se renforcent.
Sans mouvement, le processus ne se crée pas et les articulations 
se fragilisent. À l’inverse, trop de mouvements peuvent créer une 
suracidité et exposer le corps à des problèmes d’usure. Il faut pri-
vilégier les temps de repos, ce que je propose après chaque 
posture, pour laisser au corps le temps de récupérer et se 
fortier.
Cette notion de mouvements et de pauses pour fortier le corps 
prévaut également pour prévenir les maux, mais aussi pour les 
prendre en charge. Pratiquer un yoga dynamique amenant de la 
sudation en tout début de rhume permet d’évacuer les toxines. On 
se sent toujours plus malade dans l’inactivité que dans l’activité. 
L’objectif n’est pas de suractiver son corps au point de l’exténuer, 
mais de mettre en mouvement des zones bloquées pour uidier 
l’énergie.
Le mouvement doit trouver sa limite dans la douleur. Aucun pro-
fesseur de yoga ne pourra connaître votre zone de confort et 
d’inconfort. Il faut donc garder à l’esprit que, pour progresser dans 
sa exibilité, il faut essayer d’aller un peu plus loin chaque jour, mais 
que la douleur est un indicateur pour vous arrêter et parfois reve-
nir en arrière. Dans les Yoga sutras de Patanjali, on peut lire : « La 
posture doit être stable et confortable » (Patanjali, Les  Yogas-Sûtras, 
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ture nale. Rappelezvous que le but du yoga n’est pas de vous 
permettre de faire le grand écart, mais d’unir tous les aspects 
de votre être : physique, énergétique, émotionnel, mental et 
spirituel.
Dans vos étirements, gardez en tête qu’un muscle se transforme 
en tendon, qui se transforme, à son tour, en os. Les frontières, bien 
que oues entre les unes et les autres, sont des zones sensibles. 
Dans les cours de yoga, par principe de précaution, on demande 
toujours aux élèves de ne pas étirer ces zones. Or, on peut les étirer, 
mais en pleine conscience an de noter le moment où l’on passe 
de la brûlure agréable à la douleur. Un tendon se déchire lorsqu’il 
est étiré au-delà de 4 à 10 % de sa longueur. Lorsqu’il est déchiré, 
il met plusieurs semaines, voire plusieurs mois à guérir. Le muscle 
met quelques jours.
Si l’on sort de l’aspect tendino-musculaire pour rentrer dans le 
système nerveux, on constate alors qu’il se compose du système 
nerveux autonome organisé à son tour en deux parties : le système 
nerveux sympathique qui va entrer en action dans les situations 
stressantes, et le système nerveux parasympathique qui gère 
les réactions de guérison et de repos. Le système nerveux peut 
jouer un rôle d’entrave à la mobilité. En effet, le corps réagit aux 
émotions : la peur fait pâlir le visage, donne une envie d’uriner et 
contracte le corps. La colère rend le teint rouge, dilate les pores 
et accélère le rythme cardiaque. La tristesse fait monter les larmes 
et voûter le dos… En pratiquant le yoga, on crée des mouvements 
qui peuvent faire ressortir des émotions bloquées. Parfois, une pos-
ture difcile est une indication quant à votre limite émotionnelle.
Accordez-vous le droit de ne pas arriver  
àeectuer toutes les postures.
Yoga de l’harmonie pour le corps et l’esprit 14
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Donnez-vous 
letemps d’arriver 
àrepousser 
voslimites.
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Comment utiliser ce livre ?
Cet ouvrage propose des programmes de yoga thérapeutique pour tous les 
grands maux du quotidien.
Il propose à la fois des postures, des pranayamas (respirations), des visualisa-
tions et des méditations qui vont permettre de venir travailler en profondeur 
le corps et les blocages.
Dans sa pratique, il est intéressant d’intégrer une salutation du soleil qui 
va sacraliser notre pratique spirituelle et énergétique. Surya Namaskar est 
considérée comme une prière de remerciements dédiée au soleil qui se lève 
chaque matin et à la lumière qui brille en nous.
D’un point de vue physique, la salutation du soleil prépare le corps à la séance 
en oxygénant les moelles, les muscles, les tendons… Le sang se met à circuler 
dans tout le corps permettant d’échauffer certaines zones parfois inactives.
D’un point de vue plus subtil, la salutation, avec ses douze mouvements, 
va activer les différents chakras et donc, permettre à l’énergie de circuler 
harmonieusement.
Dans mes séances, il m’arrive de ne pas intégrer, dès le début de la prati-
que, la salutation du soleil, notamment lorsque je commence la séance au 
sol. Elle peut arriver plus tard, lorsque les postures pratiquées deviennent 
des « asana » debout. Elle devient alors le pivot de la séance, passant d’une 
énergie douce d’éveil du corps (pratique de postures douces au sol) à une 
énergie plus active avec des « asana » plus dynamiques.
La salutation du soleil est comme une danse spirituelle, où chaque mouve-
ment est accompagné d’une inspiration ou d’une expiration. La respiration 
guide le corps et l’esprit. Il faut être attentif à ce qu’elle soit lente et profonde 
pour que le mouvement puisse s’effectuer dans la douceur et la sacralité.
Mettre  
enplace 
saroutine 
thérapeutique
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Surya Namaskar pas à pas
Commencez par ancrer solidement les pieds dans le sol. Prenez le temps de sentir le 
tapis sous les orteils, la plante des pieds, les talons. Les jambes sont droites, le bassin 
rétroversé, les bras le long du corps, la poitrine haute, le sommet de la tête tiré vers le 
ciel, le regard humble, au sol.
•  1.   Inspirez en montant les bras vers le ciel.
• 2.   Expirez en basculant le torse vers 
l’avant, les fesses vers l’arrière. Les 
mains touchent le sol, pliez les genoux 
si nécessaire. Relâchez la tête.
• 3.  Placez le pied droit en arrière, genou 
droit au sol, dos du pied droit sur le 
tapis, tirez le menton vers le ciel en 
inspirant.
• 4.   Suspendez votre respiration en recu-
lant le pied gauche à côté du pied 
droit.
• 5.   Expirez en déposant les genoux au 
sol, puis la poitrine et le menton ou 
descendez en planche.
• 6.   Inspirez en tendant les bras et en 
relevant le menton vers le ciel, le bas-
sin reste au sol.
• 7.   Expirez en levant les fessiers vers 
le ciel, appuyez sur les pieds et les 
mains. Le menton touche la poi-
trine. Les pieds doivent être écartés 
largeur du bassin, les mains doivent 
être situées dans le prolongement 
des pieds. Dans cette posture, dite 
« chien tête en bas – adho mukha 
svanasana », restez pour cinq longues 
respirations.
• 8.  Puis avancez le pied gauche, genou 
gauche au sol, dos du pied gauche sur 
le tapis, levez le menton en inspirant.
• 9.   Expirez et ramenez le pied droit à 
côté  du  gauche,  relâchez  votre  tête 
vers le sol.
• 10.   Inspirez et remontez le torse. À 
hauteur du bassin, continuez de 
remonter en levant les mains vers le 
ciel.
•  11.   Expirez en ramenant vos mains en 
prière au niveau de la poitrine, ana-
hata chakra.
Recommencez la même chose mais en reculant, cette fois, le pied gauche en premier et 
en ramenant le pied gauche après la posture du chien tête en bas.
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