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 [image: ]Introduction
Le yoga a une longue histoire derrière lui. Il serait né il y a 5 000 ans 
dans le Nord de l’Inde, mis au point par des sages hindous, et ensuite 
transmis oralement de maîtres à disciples. Le terme yoga a pour 
racine le mot sanskrit yug, qui possède plusieurs significations : 
« joindre », « réunir » ou « discipliner ».
Que vous cherchiez une activité qui vous permette de bouger ou de 
vous relaxer, vous êtes au bon endroit… et le yoga a même mieux que 
ça à vous offrir, puisqu’en le pratiquant, vous allez vous reconnecter 
à votre corps, à vos émotions, à votre intériorité. Quoi que vous ayez 
besoin, le yoga vous offre davantage !
Ce cahier, avec ses 100 rituels, vous propose un large aperçu de tous 
les bénéfices et de toutes les applications du yoga : pour se relaxer, 
apprivoiser ses émotions, sculpter son corps, booster son énergie, 
chouchouter son visage, soigner son féminin…
Ses rituels se calent facilement dans votre emploi du temps pour 
vous soutenir au quotidien et faire du yoga un mode de vie !
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Les anciens affirmaient que le projet fondamental du yogi (celui qui pratique 
le yoga) est la découverte de sa véritable nature. Et en effet, outre le côté sportif 
que l’on peut rechercher de prime abord, vous allez vous reconnecter à votre corps, 
apprendre à l’écouter, mais aussi dégager de l’espace mental pour vous retrouver. 
Bref, le yoga est une pratique physique et mentale aux multiples bienfaits !
UNE DISCIPLINE ANCESTRALE 
ET AUTHENTIQUE
Depuis 5 000 ans, le yoga se transmet de 
maîtres à élèves sous différentes formes, 
les enseignants s’adaptant à leur époque 
et à leur auditoire.
Lorsqu’on utilise le corps comme support 
de travail, on pratique le hatha yoga. « Ha » 
signifie Soleil et « Tha », Lune. Dans le yoga, 
l’énergie solaire est une énergie d’action 
et de concrétisation, tandis que l’énergie 
lunaire correspond à l’intuition et à l’ins-
piration. Ainsi, le travail du hatha yoga 
vise à harmoniser ces deux aspects de 
notre être, afin que notre force d’action 
soit mise au service de nos convictions. 
Les exercices physiques, les purifications 
et la méditation font partie de la lignée 
du hatha yoga. Il s’agit de la pratique la 
plus connue en Occident mais il existe 
beaucoup d’autres formes, et aujourd’hui, 
le yoga ne cesse d’évoluer !
Le yoga n’a aucun caractère religieux, il 
concerne tous les êtres humains, sans dis-
tinction de couleur ou de classe sociale.
UNE PRATIQUE CORPORELLE 
ET MENTALE…
En sanskrit, une posture de yoga se 
nomme un asana. Le mot asana est la 
racine du verbe « s’asseoir ». Un asana 
est donc, étymologiquement, « l’action de 
s’asseoir dans une position stable, phy-
sique et mentale ».
La recherche du yoga postural s’effectue 
en deux temps. D’une part, mettre le corps 
dans une position particulière stimule la 
circulation du prana (énergie) dans cer-
tains nadis (canaux énergétiques), entraî-
nant de fait une modification des flux 
énergétiques dans la structure corporelle 
du pratiquant. C’est pour cette raison que 
l’on dit que bouger son corps délie aussi 
l’esprit !
Ensuite, dans les textes anciens, le yoga 
est défini comme un moyen de « calmer 
les fluctuations du mental ». Un mental 
stable permet à l’énergie d’être canalisée 
dans une direction choisie.
En pratiquant correctement une posture 
de yoga, statique, dynamique ou dan-
sée, l’énergie prend la direction choisie. 
Puisque ce sont les mouvements du corps 
physique qui entraînent la mise en circu-
lation de l’énergie, les muscles, les arti-
culations, les tendons, les organes sont 
activés, nettoyés, nourris, et dynamisés 
aussi… une posture de yoga n’est donc 
pas sans effet !
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Dans la tradition du hatha yoga, parmi les 
textes fondateurs, on trouve les Yoga Sutras 
de Patanjali. Il y est suggéré qu’avant de 
commencer à pratiquer des postures ou 
des exercices de respiration, le yogi doit 
intégrer 10 principes fondamentaux.
1.  Avoir l’intention de ne pas nuire, ni à soi- 
même ni aux autres.
2.  Toujours dire la vérité, être sincère avec 
soi- même et avec les autres.
3.  Cultiver une attitude autonome, c’est- 
à- dire éviter de « voler » des objets, du 
temps ou de l’attention aux autres.
4.  Concentrer son énergie pour éviter 
toute dispersion et nourrir plus inten-
sément ses projets de vie.
5.  Apprendre à aller à l’essentiel à travers 
une sobriété (heureuse !).
6.  Se « purifier » en entretenant son corps 
par des nettoyages internes et externes.
7.  Se sentir satisfait de ce que la vie pro-
pose, en comprendre le sens et dire 
« oui » à ce qui se présente !
8.  Développer l’autodiscipline, pour entraî-
ner son potentiel mental et tenir bon 
face aux obstacles de la vie.
9.  Rechercher la compréhension de la 
nature humaine, soit par l’étude de 
textes sacrés, soit par le travail sur soi, 
et acquérir ainsi plus de sagesse !
10.  Se dévouer au « divin ». Dans le yoga, 
le divin n’est pas séparé de l’humain, il 
est même considéré comme l’essence 
de toute chose. Cette dernière étape 
propose d’étudier les fonctionnements 
du principe supérieur qui régit toute vie 
et de s’y associer pleinement (il s’agit 
souvent de bon sens !).
LES BIENFAITS DU YOGA
■
Il offre de la sérénité et du bien‑être : 
les exercices du hatha yoga aident à 
rester stable, dans un état de calme 
intérieur.
■
Il transforme le corps : en les 
pratiquant, on peut tout d’abord 
s’attendre à voir son corps se 
raffermir et s’assouplir…
■
Il booste la forme : on observe 
rapidement des effets bénéfiques sur 
l’humeur, la vitalité et la santé.
■
Il réduit le stress : grâce à l’accent 
mis sur le souffle, le yoga agit aussi 
sur le système nerveux, c’est donc un 
excellent outil pour remédier au stress, 
aux problèmes de concentration ou de 
sommeil. Le yoga a ainsi la vertu de 
rendre zen ! Être zen, être sur le chemin 
du yoga, c’est travailler à affiner ses sens 
pour mieux comprendre ses besoins, 
être à l’écoute de ses sentiments et 
ainsi regarder le monde avec une 
compréhension nouvelle permettant 
d’être plus détachée de ses émotions.
■
Il offre du recul : il est possible de vivre 
différemment en apprenant à prendre 
de la distance avec les événements. 
La position d’« observateur » permet 
parfois de réaliser que certains 
événements, jugés négatifs au premier 
abord, peuvent être utiles à l’évolution 
de notre conscience. Dans le yoga, on 
part du principe que le hasard n’existe 
pas et que tout ce qui arrive a un 
sens ! Pour accéder à cette sagesse, il 
est nécessaire de changer de point de 
vue sur les choses.
■
Il cultive l’intuition et le monde 
intérieur : dans le yoga, l’intuition est 
un sens, comme celui du toucher ou 
de l’ouïe. Ainsi, en pratiquant le yoga, 
vous pourrez devenir plus sensible, 
intuitive et créative.
5






 [image: ]Comment fonctionne 
ce livre ?
En 100 rituels, découvrez, à votre rythme, la pratique du yoga et sa philosophie aux 
applications concrètes, à travers des moments bien- être et des séances illustrées 
étape par étape, pour faire de vous une yogini accomplie, bien dans son corps 
et dans sa tête !
Ces rituels à piocher s’adaptent à vos aspirations et s’intègrent à vos routines quo-
tidiennes, pour vous transformer petit à petit, sans pression ! Il y en a pour tous les 
goûts et tous les besoins.
Les rituels sont classés par thématique (vous apaiser, vous dynamiser, vous cocooner, 
vous muscler…), mais vous pouvez circuler dans l’ouvrage au gré de vos envies.
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■
Les bons réflexes à adopter : trouver son rythme, bien se 
placer, respirer, s’écouter…
■
Les postures, pour apprendre à pratiquer en toute sécurité 
et efficacité.
■
Les séances, pour suivre des flows selon vos aspirations du 
moment.
■
Le journal de bord, qui permet de faire le point sur vous- 
même, votre rapport au yoga, votre organisation…
LES OUTILS PRATIQUES
Des outils vous accompagneront pour vous aider à pratiquer 
concrètement au quotidien :
■
Feedback : une rubrique pour noter les postures et 
identifier vos préférences ;
■
Liste : des manières de personnaliser les rituels proposés ;
■
Et moi dans tout ça ? : des questions pour faire le point sur 
votre ressenti et la mise en œuvre de la méthode ;
■
Et bien d’autres encore !
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 [image: ]Bien débuter en yoga, c’est poser les bases d’une pratique saine, solide 
et fluide ! Ces premiers rituels vont vous guider à travers les fondamentaux, 
tels que les bons placements du corps, la direction du regard ou l’importance 
de la respiration, pour que vous puissiez ensuite explorer le yoga en toute 
confiance. Une fois les bonnes pratiques maîtrisées, vous pourrez créer 
une routine qui vous ressemble et qui nourrit votre corps et votre esprit. 
On s’y met ?
Bien débuter
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Je trouve mon rythme
La philosophie du yoga est de ne pas forcer. D’ailleurs, si vous voulez vous y 
mettre et ne pas vous décourager au bout de 2 jours, il faut trouver votre rythme 
et votre intensité de pratique. Premier rituel : décider de votre rythme !
Quelle est ma condition physique ?
.................................................................................................................................................................
Si votre corps n’est pas habitué au mouvement, vous commencerez doucement et 
prudemment. En cas de doute, consultez votre médecin traitant.
Est- ce que je fais de l’exercice 
régulièrement ?
■
oui
■
non
Ma santé et mon organisme 
sont-ils fragiles ?
■
oui
■
non
Est- ce que je suis un traitement 
médicamenteux ?
■
oui
■
non
Est- ce que je me sens 
particulièrement fatiguée ?
■
oui
■
non
●
Si vous avez répondu « non » à la première question ou « oui » à l’une des trois 
autres, commencez en douceur par des sessions courtes : entre 10 et 15 minutes 
de 3 à 4 fois par semaine dans un premier temps.
●
Dès que vous vous en sentez capable, passez à une petite séance de yoga 
(10 à 15 minutes) par jour.
●
Puis, lorsque cela vous semble possible, insérez des séances de 20 à 30 minutes, 
4 ou 5 fois par semaine, en gardant les séances courtes les autres jours.
●
Lorsque votre condition physique est bonne et que vous avez le temps, prévoyez 
1 heure de mouvements par jour.
Combien de séances j’envisage par semaine ?
.................................................................................................................................................................
Quelle durée j’envisage pour mes séances ?
.................................................................................................................................................................
RITUEL
001
9






 [image: ]1
Je place mon bassin 
en position neutre
Dans le yoga, le berceau de notre énergie 
vitale se situe à la base de la colonne ver-
tébrale. Dans l’imagerie traditionnelle, elle 
est représentée par un serpent enroulé sur 
lui- même au fond du bassin. La pratique 
du yoga invitant à faire monter l’énergie 
le long des chakras vers le sommet du 
crâne, le bon placement du bassin permet 
à l’énergie de circuler aisément.
Pour identifier une position correcte du bas-
sin, lorsque vous pratiquez le yoga ou êtes 
assise à votre bureau ou dans votre voiture, 
faites en sorte que votre bassin bascule 
librement d’avant en arrière et que le bas 
de votre dos reste droit, ni trop cambré vers 
l’arrière ni trop enroulé vers l’avant…
2
Je garde les genoux 
à l’aplomb des chevilles
C’est la règle pour la plupart des postures 
debout, les genoux doivent toujours être 
alignés avec les chevilles, veillez à ce qu’ils 
ne partent ni vers l’extérieur ni vers l’in-
térieur, ni vers l’avant (ils ne doivent pas 
dépasser les orteils). Évitez également 
de les bloquer en tendant les jambes au 
maximum. Pensez à appliquer cet aligne-
ment genoux- chevilles, car avec le temps 
un mauvais alignement peut user les arti-
culations.
Je checke mes placements 
sur les postures
Avant de commencer à bouger, il est essentiel de bien comprendre l’alignement 
dans chaque posture. Ce rituel vous guide pour ajuster les différentes parties 
de votre corps et ainsi bénécier de tous les bienfaits de la pratique. À vérier 
à chaque posture mais aussi dans votre vie quotidienne !
3
J’ai une bonne emprise 
au sol avec mes pieds
Quand vous êtes debout, veillez à ce que 
vos pieds soient à l’aplomb des os des 
hanches. Gardez en tête que vos pieds 
sont vos fondations, ils doivent être fermes 
avec un bon appui sur le sol.
4
J’allonge ma colonne 
vertébrale
La plupart des postures font travailler la 
colonne vertébrale. Veillez à éviter d’ar-
rondir le dos et de tasser la colonne, 
allongez- vous, ne laissez pas le bas du 
dos s’affaisser. L’idée est d’étirer la colonne 
vertébrale, depuis la nuque jusqu’au bas 
du dos.
5
Je relâche mes épaules
Il faut les éloigner des oreilles. Même 
quand vos bras sont levés, les épaules 
doivent rester basses, comme si une pres-
sion s’exerçait sur elles.
RITUEL
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Placez- vous debout, les jambes 
légèrement fléchies et écartées de 
la largeur des épaules.
2
Relâchez vos fessiers.   
3
Prenez une inspiration tout en 
contractant le plancher pelvien en 
partant de l’anus et en remontant vers le 
pubis. Alors que vous soulevez ce « hamac 
musculaire », vous devez ressentir l’enga-
gement de vos abdominaux et le relâche-
ment du bas de votre cage thoracique.
4
Vous pouvez effectuer ce même 
exercice plusieurs fois par semaine 
dans le but d’entraîner votre plancher 
pelvien comme n’importe quel autre 
groupe musculaire de votre corps. Pour 
cela, maintenez la position 5 secondes, 
puis relâchez 10 secondes. Vous pouvez 
effectuer une série de 10 mouvements.
Tips
À force de pratique, une fois que vous 
aurez pris conscience de votre périnée, 
vous saurez le « verrouiller » lors d’une 
activité physique, mais aussi dans la vie 
de tous les jours lorsque vous soulevez 
un poids ou un objet encombrant. 
Stimuler les muscles du périnée est très 
efficace pour maintenir le dos droit et 
gainer le ventre.
Je m’entraîne à engager 
mon périnée
En yoga, il est aussi important de prendre conscience de son périnée et de 
l’engager durant la pratique pour s’ancrer solidement dans les postures, préserver 
les muscles qui le composent et les organes qu’il soutient. Voici comment faire !
L’INFO EN 
+
Le périnée constitue le « plancher » 
du petit bassin où sont situés l’anus et 
la vulve. Il est composé de nombreux 
muscles qui s’étendent entre le 
sacrum, situé sur la zone finale de la 
colonne vertébrale, et le pubis, qui est 
placé à l’avant de l’os du bassin. Ces 
muscles ont un rôle majeur, celui de 
soutenir l’ensemble des organes 
situés dans le petit bassin (intestins, 
rectum, vessie et utérus) et 
notamment d’éviter leur descente 
(nommée « prolapsus »), dont 42 % 
des femmes souffriraient à ce jour 
en France.
RITUEL
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