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    Préface

    
      L’anxiété est devenue l’un des maux les plus répandus de notre époque. Elle touche chacun d’entre nous, à des degrés différents. Elle se manifeste par des insomnies, des tensions physiques, une respiration courte, ou ce sentiment diffus de ne jamais pouvoir se poser complètement.

      Beaucoup cherchent à la faire taire par la volonté, par la rationalisation, ou encore par la fuite. Mais l’anxiété n’est pas une ennemie : elle est un message. Elle parle à travers le corps quand le mental sature. Elle nous invite à ralentir, à écouter, à transformer.

      Ce livre vous propose un chemin simple et accessible : utiliser une chaise comme support pour vous reconnecter à vous-même. La chaise, objet du quotidien, devient ici un outil thérapeutique, un espace de sécurité où vous pouvez respirer, bouger, sentir et relâcher.

      Mon souhait est que ces pages vous proposent non seulement des exercices, mais aussi une nouvelle façon d’habiter votre corps et votre vie.

      Pour enrichir ce cheminement et offrir un éclairage professionnel à la question du lien entre corps et esprit, j’ai demandé à Govyadovskaya Yuliya, psychologue et psychothérapeute FSP, et Marc Descombes, médecin-psychiatre et psychothérapeute, de partager leur regard issu de leur pratique clinique.

      « Depuis toujours, le corps et l’esprit dialoguent en silence. Pourtant, dans nos vies modernes, cette conversation intime est souvent interrompue par le stress, l’anxiété et la pression du quotidien. Nos émotions se logent alors dans nos muscles, notre souffle se raccourcit, notre mental s’agite. Nous avons appris à penser nos émotions, mais rarement à les habiter.

      Dans ma pratique de la psychothérapie avec les enfants, les adolescents et les adultes, une des demandes de consultation les plus fréquentes est le traitement des troubles anxieux et l’accompagnement du stress chronique, quelle que soit la tranche d’âge. Ce phénomène est en extension et mes collègues médecins, psychiatres et psychologues partagent mon constat. J’observe souvent chez mes patients qu’il leur est difficile d’écouter les manifestations de leur corps en tant qu’appel de leur vécu émotionnel à en prendre soin. Ce lien corps-vécu émotionnel est souvent négligé. Le stress chronique, le burn out, la dépression et l’anxiété ne sont plus des phénomènes isolés : ils entraînent aussi des conséquences physiques (tensions musculaires, troubles du sommeil, fatigue chronique) et organisationnelles (absentéisme, baisse de motivation, difficultés relationnelles). En effet, les recherches contemporaines en neurosciences, en psychologie et en médecine psychosomatique confirment ce que de nombreuses traditions intuitives pressentaient déjà : le corps et l’esprit fonctionnent comme un système unique et interdépendant. Les émotions ne se réduisent pas à des phénomènes mentaux : elles s’incarnent dans le corps, influencent notre respiration, notre rythme cardiaque, notre posture et notre perception du monde.

      Ce livre instructif et inspirant propose une exploration du lien corps-esprit à travers des exercices simples de yoga, de posture et de respiration, adaptés à tous. Un élément central de ce programme est l’utilisation de la chaise comme support d’ancrage : elle devient un point d’appui concret pour stabiliser le corps, sécuriser les postures et favoriser une pratique accessible, même pour les personnes peu familières du yoga traditionnel. Ce livre permet d’élargir l’accès à la pratique, y compris dans des environnements professionnels ou à domicile.

      Grâce à sa longue pratique, son travail sans relâche et son expérience généreuse, l’autrice nous offre une approche concrète, progressive, innovante et vivante pour retisser le lien entre corps et esprit en nous invitant à explorer notre intériorité tout en renforçant notre ancrage physique et mental. Chaque exercice est une possibilité d’habiter notre corps avec plus de présence et d’ouvrir un espace intérieur de calme et de sécurité. Notre corps devient alors un partenaire actif dans la régulation de nos émotions et nous pouvons développer plus d’autonomie dans la gestion du stress, de l’anxiété, ou simplement mieux nous connaître. »

      Govyadovskaya Yuliya, psychologue et psychothérapeute FSP

      
        Préambule au livre yoga sur chaise pour apaiser l’anxiété et soulager la douleur de Miranda Mattig Kumar

        « L’univers du yoga Pilates, que j’ai été amené à rencontrer de façon inattendue, m’a mis en présence de l’art de l’autrice, qui révèle la corporéité, l’imaginaire et la sensibilité intérieure, en les enveloppant dans une esthétique et une mise en forme corporelle.

        J’ai découvert une personne authentique, passionnée, engagée, d’une extrême bienveillance, toujours en quête et en mouvement.

        Animée d’une large écoute, à la fois fine et précise, Miranda Mattig Kumar saisit le dialogue vivant entre le corps, la psyché et la dimension intérieure de l’être. Son approche inspirante et puissante favorise une réconciliation profonde entre le corps et l’esprit – mens sana in corpore sano – et invite à une rencontre avec soi.

        Dans ce travail d’ouverture, de lâcher-prise, de libération et d’éveil à la présence à soi, nous sommes conduits vers un nouvel équilibre, une harmonie nouvelle.

        Le médecin-psychiatre et psychothérapeute que je suis a expérimenté, en exerçant cette approche psychocorporelle, une reconnexion à soi plus profonde, un enrichissement et une résonance dans mon travail de tous les jours.

        Bienvenue dans le monde de Miranda, dans lequel Respirer, s’aligner, se libérer vous accueille et vous invite à transcender la frontière entre le tangible et l’intangible. »

        Dr Marc Descombes

        Médecin-psychiatre et psychothérapeute à Genève

        Automne 2025

      

      
        Quand le corps parle, l’esprit s’apaise

        « Il existe un langage que nous avons trop souvent oublié : celui du corps. Dans ma pratique de l’hypnose ericksonienne, j’ai appris que la guérison ne passe pas uniquement par les mots, mais par cette communication subtile et profonde entre le corps et l’esprit. Milton Erickson, pionnier de l’hypnose thérapeutique moderne, l’avait compris : “Le corps est la scène inconsciente où se jouent nos conflits intérieurs.” (Rossi & Erickson, 1979) C’est précisément cette sagesse que l’ouvrage que vous tenez entre vos mains propose d’explorer à travers une approche accessible et bienveillante.

        Le yoga sur chaise, loin d’être une simple adaptation pratique, constitue une véritable métaphore thérapeutique. La chaise devient ce support sécurisant qui permet d’explorer en confiance les territoires intérieurs du corps et de l’esprit. Comme l’a démontré Ernest L. Rossi dans ses travaux fondamentaux sur la thérapie psychobiologique, “le corps et l’esprit forment une unité indivisible où chaque tension physique reflète un état mental, et inversement” (Rossi, 1986, The Psychobiology of Mind-Body Healing). Cette approche intégrative trouve un écho remarquable dans la pratique du yoga sur chaise, où chaque posture devient une invitation à établir un dialogue authentique avec soi-même.

        L’anxiété et la douleur sont des langages corporels. Elles nous parlent, nous alertent, nous racontent notre histoire. En hypnose, nous apprenons à accueillir ces messages sans jugement, à leur permettre de s’exprimer pleinement pour ensuite les transformer. Peter Levine, dans ses recherches sur le trauma somatique, souligne que “la guérison commence lorsque nous cessons de combattre nos sensations et que nous leur permettons d’exister et de circuler” (Levine, 1997, Waking the Tiger). Cette acceptation inconditionnelle constitue le cœur même de la démarche proposée dans cet ouvrage.

        Chaque exercice présenté ici résonne avec les principes fondamentaux de l’hypnose thérapeutique : être pleinement présent à l’instant, respirer en conscience, permettre au corps de relâcher ce qu’il retient. Comme l’exprimait Erickson, “la transe thérapeutique n’est rien d’autre qu’une focalisation intense de l’attention sur l’expérience intérieure présente” (Erickson & Rossi, 1979, Hypnotherapy : An Exploratory Casebook).

        Le yoga sur chaise offre exactement cela : un cadre structuré et sécurisant pour explorer cette présence attentive, cette “pleine conscience corporelle” qui constitue la voie royale vers l’apaisement ; il ne s’agit pas d’éliminer la douleur ou l’anxiété par la force, mais d’apprendre à dialoguer avec elles, à les accueillir pour mieux les transformer.

        Ce livre est bien plus qu’un manuel de posture. C’est une invitation à renouer avec cette intelligence innée du corps, cette capacité naturelle à l’autorégulation que nous portons tous en nous. En tant que thérapeute, je ne peux que saluer l’incroyable travail de Miranda tout au long de sa pratique, de ses formations et de ses ouvrages, qui replace le corps au centre du processus de guérison, tout en lui offrant le soutien et la sécurité nécessaires pour en explorer la profondeur.

        Que vous pratiquiez déjà le yoga, la méditation, ou que vous soyez simplement à la recherche d’outils concrets pour apaiser anxiété et douleurs, cet ouvrage vous accompagnera avec douceur vers un dialogue tranquille et apaisé entre votre corps et votre âme. Car c’est dans cet espace de présence bienveillante à soi-même que la véritable transformation peut émerger. »

        Thierry Kallfass
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INTRODUCTION :
Pourquoi la chaise, pourquoi l’anxiété ?
J’ai accompagné pendant des années des personnes en quête de mieux-être. Beaucoup venaient avec des douleurs physiques : maux de dos, nuque tendue, épaules crispées. Mais en parlant avec elles, je découvrais que derrière ces douleurs se cachait souvent une anxiété profonde.
J’ai moi-même été confrontée à ce sentiment. Je connais ce poids dans la poitrine, cette respiration bloquée, ce tourbillon mental qui empêche de dormir. L’anxiété fait partie de la vie, mais elle ne doit pas la dominer.
Pourquoi utiliser une chaise ? Parce qu’elle est universelle, accessible à tous, et qu’elle nous soutient. Vous n’avez pas besoin d’être souple ni sportif pour commencer. La chaise vous accueille tel que vous êtes, et c’est à partir de là que le chemin commence.
Pourquoi s’attaquer à l’anxiété ? Parce que c’est l’un des signaux les plus clairs que le corps nous envoie pour dire : écoute-moi. L’anxiété est une invitation à réapprendre à respirer, à déposer sa charge mentale, à se faire confiance.
En associant la chaise et la conscience corporelle, j’ai vu mes élèves retrouver peu à peu un ancrage, une stabilité, une paix intérieure. C’est ce chemin que je souhaite partager avec vous.
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Avant-propos
Cher lecteur, chère lectrice,
Ce livre n’est pas un manuel théorique, c’est une main tendue.
À chaque page, je vous parlerai directement, comme si nous étions assis ensemble. Je vous inviterai à ressentir, à respirer et à observer votre corps.
Ne cherchez pas la perfection dans les postures, cherchez plutôt la sincérité. Écoutez vos sensations, vos limites, vos besoins.
Chaque exercice est une proposition, pas une obligation. Vous pouvez l’adapter, le simplifier, le faire plus longtemps, ou vous arrêter plus tôt. Je vous encourage à avancer doucement, un pas après l’autre.
L’anxiété n’a pas besoin d’être vaincue, elle a besoin d’être comprise. Et vous verrez que derrière elle se cache une grande énergie de transformation.
Puissiez-vous trouver, à travers ces pratiques, un espace de sécurité intérieure, de liberté et de confiance.
Avec toute ma bienveillance,
Miranda Mattig Kumar
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  CHAPITRE 1

    Philosophie et fondations

  
    
      L’anxiété comme langage du corps

      Avez-vous déjà remarqué que l’anxiété ne reste jamais uniquement dans votre tête ? Elle descend dans votre corps, parfois brutalement. Le cœur qui s’emballe, le souffle qui se raccourcit, la gorge qui se serre, le ventre qui se noue : votre corps parle. Il parle souvent plus fort que vos pensées. Là où le mental tente de garder le contrôle, le corps, lui, révèle la vérité. Chaque palpitation, chaque tension est un message, non pas destiné à vous punir, mais à attirer votre attention.

      Nous avons appris à voir l’anxiété comme une ennemie qu’il faudrait absolument faire taire. Et si, au contraire, elle était une alliée ? Une messagère venue vous indiquer ce que vous avez besoin d’écouter en vous ?

      Je vous propose ici d’apprendre non pas à la repousser, mais à l’apprivoiser. À ouvrir un dialogue avec vos sensations, comme vous le feriez avec un enfant apeuré ou un ami en détresse.

      Prenons un instant ensemble. Fermez les yeux. Inspirez profondément par le nez… expirez lentement par la bouche. Maintenant, posez-vous cette question : « Où est-ce que je sens l’anxiété dans mon corps en ce moment ? » Dans votre ventre ? Dans vos épaules ? Dans votre respiration ?

      Accueillez ce ressenti sans chercher à le changer. Le simple fait de l’observer est déjà le premier pas vers la libération.

    

    
    
      Le souffle et la présence comme antidote

      Votre respiration est bien plus qu’un réflexe automatique : c’est un pont sacré entre votre corps et votre esprit.

      Quand l’anxiété s’installe, le souffle se raccourcit, il devient saccadé, parfois même bloqué. C’est comme si la vie se rétrécissait. Mais vous avez en vous le pouvoir de transformer ce souffle, vous pouvez en faire un outil de guérison.

      Chaque respiration consciente envoie un message direct à votre système nerveux : « Tu peux te calmer maintenant. Tu es en sécurité. » Vos tissus reprennent de l’espace, vos pensées ralentissent, votre esprit se dépose dans l’instant présent.

      Le souffle vous ramène ici et maintenant. Il vous libère du passé qui hante, du futur qui inquiète. Il vous offre un ancrage.

      Exercice simple : Asseyez-vous bien droit sur votre chaise. Placez une main sur votre ventre. Inspirez doucement en laissant votre ventre s’arrondir. Expirez lentement en sentant votre ventre revenir vers votre colonne vertébrale. Faites-le 5 fois.

      Observez : à chaque respiration, vous vous sentez un peu plus présent, un peu plus apaisé.

    

    
    
      Tao et l’équilibre yin/yang : tension et relâchement

      Quand l’anxiété prend toute la place, le yang domine : pensées rapides, tension musculaire, hypervigilance. Le but de votre pratique sera de réinviter le yin : ralentir, ressentir, vous déposer.

      
        [image: ]

      
      Imaginez votre corps comme un instrument de musique. Trop tendu, il casse ; trop relâché, il n’émet plus de son. L’équilibre naît de la justesse entre tension et détente.

      La chaise devient alors votre alliée. Elle vous soutient, vous sécurise, et vous offre un espace pour explorer cet équilibre en douceur.

      Je vous propose une réflexion : dans votre vie actuelle, où le yang (l’effort, la tension) prend-il trop de place ? Où pourriez-vous inviter davantage de yin (le relâchement, l’accueil) ? Notez vos réponses ou laissez-les simplement résonner en vous.
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CHAPITRE 2
Anatomie et physiologie de l’anxiété
Le système nerveux : comment le stress agit sur le corps
Quand vous ressentez de l’anxiété, que se passe-t-il dans votre corps ?
Votre cœur s’accélère, votre respiration se bloque, vos mains deviennent moites. Rien de tout cela n’est imaginaire : c’est votre système nerveux qui s’active.
[image: ]
Le mode survie
Votre corps est programmé pour vous protéger. Le système sympathique peut déclencher plusieurs réactions de survie : le combat, la fuite ou parfois l’immobilisme. Ces réflexes étaient vitaux face aux dangers d’autrefois. Mais aujourd’hui, ce ne sont plus des tigres qui menacent votre vie : ce sont des mails, des échéances, des conflits intérieurs. Pourtant, votre corps réagit comme si votre survie était en jeu.
Prenez un instant pour vous interroger :
	Dans ma vie, quels sont les moments où je me sens en alerte ?

	Quelles situations déclenchent ce mode survie en moi ?



Le retour au calme
Heureusement, il existe un corollaire au système sympathique : le système parasympathique. C’est lui qui répare, apaise, ramène votre corps au calme. Chaque fois que vous respirez profondément, que vous bougez en douceur ou que vous vous accordez une vraie pause, vous l’activez.
Fermez les yeux. Posez une main sur votre cœur, une autre sur votre ventre. Inspirez lentement. Expirez encore plus lentement. Dites intérieurement : je suis en sécurité.
Observez ce qui change en vous, même de façon subtile. C’est ainsi que, pas à pas, vous réapprendrez à sortir du mode survie.


Le diaphragme : la clé de la respiration et de la détente
Votre respiration est votre antidote naturel à l’anxiété. Au centre de ce processus, il y a un muscle souvent oublié : le diaphragme.
[image: ]
Quand le stress bloque le souffle
Quand il est libre, le diaphragme descend à l’inspiration, masse vos organes et ouvre votre cage thoracique. À l’expiration, il remonte et relâche tout votre corps. Mais sous l’effet du stress, il se verrouille et votre respiration devient superficielle, haute dans la poitrine et rapide. C’est comme si vous viviez en apnée permanente.
Faites l’expérience : Posez une main sur votre poitrine et une autre sur votre ventre. Respirez normalement. Laquelle de vos mains bouge le plus ? Si c’est celle de votre poitrine, c’est le signe que votre diaphragme est contracté, prisonnier du stress.
[image: ]

Libérer le diaphragme
Vous pouvez le faire en l’assouplissant simplement.
Commencez par inspirer par le nez en laissant votre ventre s’arrondir doucement. Puis expirez par la bouche, lentement, en sentant votre ventre revenir vers la colonne. Répétez plusieurs fois. Et à chaque respiration, imaginez que vous créez de l’espace à l’intérieur de vous.

Réflexion guidée
Demandez-vous à quels moments de votre journée vous retenez votre souffle. Est-ce lors d’une réunion ? Lors d’un conflit ? Quand vous êtes seul avec vos pensées ?
Reconnaître ces instants est déjà un premier pas vers votre libération.


Le psoas : le muscle de l’âme et du stress
Le psoas est un muscle profond, reliant la colonne vertébrale à vos jambes. C’est le fil conducteur entre le haut et le bas de votre corps. Mais c’est aussi le muscle qui réagit le plus vite à la peur. C’est pour cela qu’on l’appelle parfois le « muscle de l’âme ».
[image: ]
Le rôle du psoas dans la posture
La majorité du temps, nous passons nos journées assis. Dans cette position, le psoas reste en contraction concentrique, comme un élastique tiré en permanence. Trop tendu, il finit par limiter le mouvement, verrouiller le bassin et créer des douleurs.
Imaginez votre psoas majeur, qui s’insère sur la colonne lombaire (L1), descend devant l’ilion et vient se fixer sur le grand trochanter. Quand il se raccourcit :
	il tire le bassin vers l’avant, créant une antéversion et une hyperlordose lombaire ;

	et génère une compression dans le bas du dos.


À l’inverse, un psoas trop faible ou trop relâché ne soutient plus correctement le bassin. Celui-ci bascule alors en rétroversion, générant la posture du swayback (dos arrondi, bassin projeté vers l’avant).
Pour retrouver l’harmonie, il faut donc à la fois étirer le psoas (pour libérer l’antéversion) et le tonifier (par des flexions de hanche douces) afin de rééquilibrer la posture.

Le psoas et la mémoire émotionnelle
Lorsque le psoas reste tendu, cela ne provoque pas seulement des douleurs dans le bas du dos ou une sensation d’enfermement dans les hanches. Il garde en mémoire vos insécurités, vos chocs émotionnels et vos blessures invisibles.

Expérience guidée
Asseyez-vous confortablement sur votre chaise. Fermez les yeux. Portez votre attention sur vos hanches. Y ressentez-vous une certaine dureté ? un verrou intérieur ? Respirez profondément et, à chaque expiration, imaginez que vous desserrez ce verrou, même d’un millimètre.
Le relâchement du psoas n’est pas seulement un geste physique : c’est aussi un geste intérieur. C’est donner à votre être la permission de déposer la peur et de faire confiance à la vie.
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