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 Cécile  Roubaud



 Yin  &


 Restauratif
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 Se  détendre  et  se  régénérer  en  douceur
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 We  work  very  hard  in  our  lives,  and  while  we  may  sleep,



 we  rarely  take  time  to  rest.  Restorative  yoga  poses  help  us  learn



 to  relax  and  rest  deeply  and  completely.  During  deep  relaxation,



 all  the  organ  systems  of  the  body  are  benefited,  and  a  few



 of  the  measurable  results  of  relaxation  are  the  reduction



 of  blood  pressure  and  the  improvement  of  immune  function,



 as  well  as  improvement  in  digestion,  fertility  elimination,



 and  the  reduction  of  muscle  tension  and  generalized  fatigue.



 Twenty  minutes  a  day  of  deep  relaxation  will  rest  your  body,



 quiet  your  mind,  and  create  a  deep  ease  in  your  soul.


 •


 Chaque  jour  nous  travaillons  très  dur  et,  même  si  nous  dormons,



 nous  prenons  rarement  le  temps  de  nous  reposer.



 Les  postures  de  Yoga  Restauratif  nous  apprennent  à  nous  détendre



 et  à  nous  reposer  profondément  et  complètement.  Une  relaxation  profonde



 profite  à  tous  les  systèmes  organiques  du  corps,  et  quelques-uns



 de  ses  résultats  mesurables  sont  la  réduction  de  la  pression  artérielle



 et  l'amélioration  de  la  fonction  immunitaire,  ainsi  que  l'amélioration



 de  la  digestion,  l'élimination  de  l'infertilité  et  la  réduction



 de  la  tension  musculaire  et  de  la  fatigue  généralisée.



 Vingt  minutes  par  jour  de  relaxation  profonde  reposeront  votre  corps,



 calmeront  votre  esprit  et  créeront  une  grande  aisance  dans  votre  âme.


 •


 Judith  Hanson  Lasater
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 PRÉFACE  DE  BIFF  MITHOEFER



 J'ai  été  très  heureux  quand  Cécile  m'a  demandé  d'écrire  une  introduction  à  son  dernier  livre  tant



 attendu.  Une  fois  de  plus,  elle  nous  offre  ses  connaissances  et  son  expérience  et  peut-être,  ce  qui  est



 plus  important  encore,  le  don  de  sa  compassion  et  de  son  cœur  bienveillant.



 J'enseigne  le  Yin  Yoga  depuis  de  nombreuses  années  et  en  regardant  en  arrière,  je  peux  voir  un



 changement  dans  mon  enseignement  et  dans  ma  pratique.  Au  fil  des  ans,  mon  yoga  a  évolué  vers  plus



 de  douceur  et  de  calme.  J'ai  observé  en  moi  ainsi  que  chez  la  plupart  de  mes  élèves,  le  besoin  croissant



 de  ralentir  et  de  relâcher  l'effort  qui  est  une  constante  si  présente  de  notre  vie  moderne.



 Voilà  l'invitation  simple  de  Cécile,  ralentir  et  passer  un  temps  silencieux  avec  nous-mêmes.  La



 pratique  qu'elle  nous  propose  n'est  pas  seulement  une  forme  de  Yoga  Restauratif,  c'est  aussi  une  forme



 méditative  profonde  qui  nous  encourage  à  nous  connecter  plus  intimement  à  l'essence  de  nous-



mêmes.  Comme  toutes  les  disciplines  méditatives,  celle  que  présente  Cécile  peut  être  difficile.  Être



 seul,  dans  le  silence,  avec  uniquement  ses  pensées  et  ses  sentiments,  peut  être  la  plus  ardue  de  toutes



 les  pratiques.



 J'avais  un  bon  ami,  Mike,  qui,  lorsqu'il  a  eu  la  soixantaine,  a  décidé  de  déménager  dans  une  nouvelle



 ville  où  il  ne  connaissait  personne.  Il  a  installé  un  petit  magasin  de  bois  dans  son  garage  et  chaque



 matin  il  ouvrait  la  porte  de  celui-ci  et  sortait  deux  chaises.  Il  s'asseyait  et  buvait  son  café,  puis  quelque



 temps  plus  tard  un  voisin  venait  le  rejoindre  avec  son  propre  café.  Ils  s'asseyaient  tranquillement  au



 soleil,  parlant  parfois,  et  d'autres  fois  restant  silencieux.  Il  m'a  dit  combien  il  attendait  avec  impatience



 ce  moment  qu'il  passait  avec  cet  ami  devant  son  garage.



 Il  y  a  des  années,  quelqu'un  m'a  demandé  :  «  Comment  pouvez-vous  revenir  à  votre  tapis  jour  après



 jour,  année  après  année  sans  relâche  ?  »  Je  me  suis  souvenu  de  mon  ami  et  de  son  garage  avec  les



 deux  chaises  installées  devant.  J'ai  pensé  à  cette  façon  qu'il  avait  d'être  heureux,  et  à  la  joie  qu'il



 éprouvait  en  étant  simplement  assis  tranquillement  avec  un  ami.  Il  ne  m'est  jamais  venu  à  l'idée  de



 lui  demander  comment  il  faisait  pour  revenir  s'asseoir  chaque  matin  sur  cette  chaise  au  soleil,  jour



 après  jour,  année  après  année.
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 J'ai  une  amie  chère  qui  habite  en  Suède.  Elle  a  eu  une  fille  magnifique  quand  elle  était  assez  jeune.



 Un  jour,  j'ai  déjeuné  avec  elles,  la  petite  devait  avoir  deux  ans.  Elle  courait  partout,  comme  les



 enfants  de  cet  âge,  gardant  sa  mère  occupée  entre  chaque  bouchée  de  son  repas.  Je  lui  ai  demandé  si



 elle  était  heureuse  et  elle  m'a  répondu  :  «  Comment  pourrais-je  ne  pas  être  heureuse,  je  peux  passer



 toutes  mes  journées  et  mes  nuits  avec  ma  meilleure  amie.  »



 Quand  j'ai  commencé  à  moins  pratiquer  les  yogas  actifs  pour  des  pratiques  plus  méditatives  de  Yin



 et  de  Yoga  Restauratif,  j'ai  souvent  dû  me  motiver  à  pratiquer.  Je  me  convainquais  que  c'était  bon



 pour  moi  et  que  je  «  devrais  »  le  faire.  J'étais  fier  de  moi  quand  j'avais  une  «  bonne  »  pratique  ou  une



 «  bonne  »  méditation.  En  y  repensant,  j'ai  vu  combien  de  fois  ma  résistance  venait  de  ma  relation  avec



 moi-même  qui  n'était  pas  aisée.



 Comment  les  choses  ont-elles  évolué  pour  moi  ?  Comment  les  efforts  et  l'inconfort  mental  se



 sont-ils  transformés  ?  Que  s'est-il  passé  pendant  ces  heures  de  calme  et  de  tranquillité  ?  J'ai  pensé  à



 mon  ami  qui  était  assis  au  soleil  en  buvant  du  café  avec  un  compagnon,  et  mon  amie  en  Suède  qui



 passait  joyeusement  ses  journées  avec  sa  fille.  Je  me  suis  aperçu  que,  maintenant,  je  partage  leur



 joie,  et  qu'elle  me  motive  vers  mon  tapis  de  pratique  chaque  matin.  La  joie  de  pouvoir  passer  du



 temps  avec  mon  ami  Biff.



 Dans  cet  ouvrage,  Cécile  présente  non  seulement  un  chemin  clair  vers  la  compréhension  de  la



 pratique  précieuse  du  Yoga  Restauratif,  mais  elle  nous  donne  aussi  une  invitation  et  l'occasion  de



 passer  un  peu  de  temps  au  soleil  avec  nous-mêmes,  une  invitation  à  devenir  notre  propre  meilleur


 ami.


 Je  vous  encourage  à  accepter  son  invitation,  à  lâcher  l'effort  et  à  ralentir.  Je  sais  que  si  vous  vous  offrez



 ce  cadeau,  vous  trouverez  bientôt  l'ami  en  vous-même  qui  s'assoit  joyeusement  au  soleil  à  vos  côtés,



 un  ami  inconditionnel  avec  qui  vous  pouvez  passer  avec  satisfaction  le  reste  de  votre  vie.



 Biff  Mithoefer



 Professeur  de  Yin  Yoga  et  de  Yoga  Restauratif  aux  États-Unis,



 auteur  de  plusieurs  livres  sur  le  sujet.
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 AVANT-PROPOS



 Si  je  devais  définir  ma  personnalité,  je  dirais  sans  aucun  doute  que  je  suis



 du  type  «  yang  »,  hyperactive.  Quand  j'étais  adolescente,  il  me  fallait  faire



 énormément  d'activités  pour  canaliser  mon  énergie,  le  midi  natation,  gym



 l'après-midi,  danse  africaine  le  soir,  etc.  Puis,  un  jour,  j'ai  découvert  le  yoga



 dynamique,  l'Ashtanga  Yoga.  Ce  fut  une  révélation  :  cette  pratique  suffisait  à



 canaliser  mon  énergie  de  feu.  Avec  les  années  qui  passent,  mes  besoins  ont



 changé,  et  j'ai  ressenti  au  plus  profond  de  moi  un  appel  du  féminin,  du  «  Yin  »,



 et  la  nécessité  de  plus  d'équilibre.



 J'ai  ainsi  découvert  la  méditation  avec  des  retraites  Vipassana  dans  la  tradition



 de  Goenka.  Puis  bien  sûr  le  Yin  Yoga  qui,  d'ailleurs,  au  premier  abord  ne  m'avait



 pas  vraiment  séduite.  J'étais  habituée  à  pratiquer  un  yoga  très  physique  à  cette



 époque  avec  des  sensations  fortes,  alors  la  première  séance  de  Yin  m'a  semblé



 très  ennuyante.  Mais  j'ai  rapidement  ressenti  qu'il  existait  dans  l'immobilité  une



 telle  richesse,  j'ai  alors  appris  à  écouter  les  sensations  subtiles  intérieures,  et  sur-



tout  à  m'écouter  moi-même.  Enfin,  la  dernière  note  sur  ce  chemin  a  été  la  dé-



couverte  du  Yoga  Restauratif  avec  Judith  Hanson  Lasater.  Je  ne  peux  exprimer



 à  quel  point  ce  yoga  a  été  pour  moi  essentiel  après  la  naissance  de  mon  fils  qui



 durant  sa  première  année  n'a  jamais  fait  une  nuit  complète.  Pratiquer  le  Yoga



 Restauratif  m'a  permis  à  raison  de  quelques  minutes  par  jour  de  me  ressourcer



 et  de  réparer  ces  nuits  courtes.  Et  lorsque  j'avais  un  peu  plus  de  temps,  j'ai  vrai-



ment  aimé  savourer  des  pratiques  mixtes  de  Yin  Yoga  et  Yoga  Restauratif.  J'avais



 besoin  de  la  lenteur  si  bienfaisante  de  ces  deux  yogas.  Le  Yin  me  permettait  de



 travailler  le  renforcement  de  mes  tissus  profonds  et  le  rééquilibrage  énergétique



 (particulièrement  l'énergie  des  reins  qui  était  épuisée  après  la  naissance).  Et  les



 postures  restauratives  reposaient  mon  mental  et  me  permettaient  d'évacuer  la



 fatigue.  La  combinaison  des  deux  me  semble  si  naturelle.  Elle  m'apporte  un



 bienfait  vraiment  unique.  Désormais  j'aime  partager  dans  mon  enseignement



 la  synergie  des  deux.  Et  je  vois  à  quel  point  cela  a  des  effets  bénéfiques,  il  suffit



 de  voir  le  visage  de  mes  élèves  à  la  fin  de  la  pratique  pour  le  comprendre.



[image: ]

 10

 Avant-propos


 Je  suis  aussi  de  nature  assez  stressée,  et  avoir  un  enfant  n'a  pas  vraiment  arrangé  cela.  Je  suis  tellement



 heureuse  d'avoir  avec  moi  l'outil  du  Yin  Yoga  et  du  Yoga  Restauratif  qui  me  permet,  quand  j'en  ressens



 le  besoin,  d'apaiser  cette  tension.  Il  est  incroyable  de  voir  l'efficacité  de  ces  pratiques  combinées  pour



 notre  équilibre  mental.



 Lorsque  des  élèves  me  demandent  avec  quelle  régularité  pratiquer,  je  n'ai  pas  de  recette  magique  à



 donner.  Je  crois  que  chaque  individu  est  différent,  et  traverse  aussi  différentes  phases  dans  sa  vie  qui



 fait  que  ses  besoins  sont  différents.  Il  y  a  l'individu  et  la  nécessité  du  moment.  Je  vous  encourage  à



 développer  grâce  à  ces  pratiques  une  écoute  bienveillante  de  vous-même,  à  mieux  vous  connaître  afin



 de  savoir  trouver  votre  rythme.  J'espère  que  ce  livre  vous  accompagnera  sur  le  chemin  de  la  santé  et



 de  la  joie  de  vivre.



 Je  remercie  de  tout  cœur  les  enseignants  qui  m'ont  transmis  leur  savoir.  Patricia  et  Charles  Genoud



 pour  m'avoir  accompagnée  ces  dernières  années  sur  le  chemin  de  la  méditation  vipassana  avec



 douceur  et  sagesse.  Michel  Odoul  pour  ses  connaissances  en  médecine  traditionnelle  chinoise  et  la



 compréhension  du  lien  entre  la  santé  physique  et  le  bien-être  psychique.  Judith  Hanson  Lasater  pour



 sa  connaissance  du  corps  et  du  Yoga  Restauratif  qu'elle  partage  avec  tant  de  passion.  Et  bien  sûr  mon



 ami  et  professeur  de  Yin  Yoga,  Biff  Mithoefer,  pour  sa  grande  sagesse  et  sa  compassion  immense.



 Enfin  mes  élèves  qui  grâce  à  leurs  questions  et  leurs  partages  me  permettent  d'apprendre  toujours


 plus.


 Un  grand  merci  à  la  maison  d'édition  First  pour  leur  confiance  suite  à  la  proposition  de  ce



 livre.  À  Blandine  Pouzin  qui  m'a  accompagnée  dans  l'écriture  de  ce  second  livre  toujours  avec



 professionnalisme  et  amitié.  Nos  échanges  ont  toujours  été  très  riches  et  sympathiques  faisant  de



 l'écriture  de  ce  livre  un  réel  plaisir.



 Merci  au  studio  Rasa  Yoga  et  tout  particulièrement  à  sa  créatrice,  Daniela,  qui  m'y  a  toujours  accueillie



 chaleureusement  depuis  plus  de  dix  ans  et  qui,  encore  une  fois,  m'a  soutenue  par  le  prêt  de  matériel



 pour  la  réalisation  des  photos  de  ce  livre.



 Merci  à  la  marque  de  vêtements  Prana  et  à  Yoga  Shop  Genève  pour  le  prêt  des  tenues.



 Enfin  une  immense  gratitude  à  mon  compagnon  de  vie,  Inti  Verheecke,  pour  la  relecture  de  certains



 passages  du  livre,  et  le  chemin  de  la  méditation  que  nous  partageons.  Et  je  ne  pourrais  oublier  de



 mentionner  mon  fils  Sohan  Verheecke  pour  m'avoir  permis  d'être  sa  maman,  et  de  grandir  avec  lui



 dans  l'archétype  du  Yin.
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 INTRODUCTION


 Qui  aujourd'hui  n'a  jamais  ressenti  au  plus  profond  de  lui-même  l'urgente  nécessité  de  faire  une



 pause  ?  Le  temps  de  se  mettre  en  retraite,  de  se  retirer  du  monde  actif,  a  toujours  été  présent  dans



 l'humanité.  Pourtant,  aujourd'hui,  il  semble  que  cela  devienne  difficile,  voire  impossible  à  cause  de


 l'hyperconnectivité.


 En  tant  que  professeur  de  yoga,  je  dois  dire  que  même  dans  cette  pratique,  qui  devrait  être  un  temps



 en  relation  avec  soi,  on  trouve  beaucoup  de  yogas  de  la  «  performance  »  qui  cherchent  le  surpassement



 en  se  comparant  aux  autres.  Ainsi,  avec  ces  pratiques,  nous  passons  la  plupart  de  notre  temps  branché



 sur  le  système  nerveux  de  l'action,  le  système  sympathique.  Et  nous  ne  nous  donnons  pas  d'espace  pour



 nous  connecter  à  celui  du  repos,  le  système  parasympathique.  Cet  engrenage  de  la  suractivité  se  fait  à  la



 décharge  de  notre  équilibre  et  de  notre  santé.  En  effet,  des  fonctions  aussi  vitales  que  la  digestion,  la  crois-



sance,  la  fertilité,  la  réparation  sont  régies  par  ce  système  de  repos.  Il  est  intéressant  de  noter  que  toutes  ces



 fonctions  de  développement  dépendent  d'une  chose  :  un  temps  de  pause.  Pour  assurer  à  notre  corps  et  à



 notre  mental  la  possibilité  d'un  renouveau,  il  est  essentiel  de  s'autoriser  à  ralentir.



 Ce  livre  met  l'emphase  sur  deux  yogas  qui  prônent  l'intériorité  et  la  lenteur,  le  Yin  Yoga  et  le  Yoga



 Restauratif,  pour  nous  permettre  de  prendre  soin  de  notre  corps  et  de  notre  système  nerveux  de



 détente.  Celui-ci  n'étant  pas  le  système  dominant  dans  notre  fonctionnement  physiologique,  il  est



 important  de  créer  les  conditions  favorables  à  son  développement  afin  de  préserver  notre  équilibre



 homéostatique.  Ces  deux  yogas  se  marient  parfaitement  pour  permettre  d'accéder  à  plus  de  sérénité



 et  de  santé  au  quotidien.  Le  Yin  Yoga  est  axé  sur  la  stimulation  des  tissus  profonds  et  l'équilibrage



 énergétique,  quant  au  Yoga  Restauratif,  il  vise  à  programmer  notre  système  nerveux  dans  le  sens  de



 la  détente  et  de  la  réparation.



 Cet  ouvrage  vous  propose  de  découvrir  les  spécificités  de  ces  pratiques  notamment  à  travers  de  nom-



breuses  séries  à  pratiquer  chez  vous  afin  de  vous  ressourcer  dans  l'immobilité.  Elles  vous  permettront



 de  vous  offrir  un  temps  de  pause  et  de  favoriser  ensuite  en  vous  un  renouveau.
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 LES  YOGAS



 DE  LA  DÉTENTE
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 Les  spécificités  du  Yin  Yoga



 Les  origines  du  Yin  Yoga  et  ses  fondements  taoïstes



 du  lâcher-prise  et  de  l'acceptation



 Élaboré  dans  les  années  1990,  le  Yin  Yoga  se  fonde  sur  la  philosophie  taoïste,  qui  inclut  la  médecine



 traditionnelle  chinoise.  Son  fondateur,  Paul  Grilley,  a  étudié  l'anatomie  dans  la  prestigieuse  University



 of  California  de  Los  Angeles.  Il  a  également  suivi  les  enseignements  du  docteur  Iroshi  Motoyama,



 grand  maître  japonais  de  l'énergétique,  ce  qui  l'a  également  profondément  influencé  pour  élaborer



 cette  discipline.



 Après  une  pratique  assidue  des  yogas  dynamiques  Ashtanga  et  Bikram,  Paul  Grilley  s'est  senti  dans



 une  impasse.  En  effet,  ces  deux  yogas  sont  probablement  les  pratiques  les  plus  yang  parmi  tous  les



 yogas  connus.  L'Ashtanga  Yoga  est  une  pratique  traditionnelle  indienne,  originaire  du  maître  Pathab-



bi  Jois  (lui-même  disciple  de  Krishnamacharya  que  j'évoquerai  plus  tard),  dans  laquelle  l'élève  répète



 la  même  série  de  postures  jusqu'à  obtenir  l'autorisation  de  pratiquer  la  séquence  suivante.  Il  invite



 ainsi  à  surpasser  son  corps  par  une  pratique  très  dynamique.  On  retrouve  cet  esprit  de  compétition



 avec  soi-même  mais  de  façon  un  peu  différente  dans  le  Bikram  Yoga.  Ce  dernier  se  fait  dans  une



 salle  chauffée  et  devant  un  miroir,  ainsi  l'élève  peut  se  voir  effectuer  les  postures  et  est  encouragé  par



 l'enseignant  à  dépasser  ses  limites.



 Paul  Grilley  n'arrivait  plus  à  évoluer  dans  sa  pratique  et  la  réalisation  des  postures,  ce  qui  l'a  conduit



 à  se  questionner  sur  les  facteurs  qui  le  limitaient.  Il  a  ainsi  remis  en  question  le  principe  de  ces



 deux  yogas  qui  considèrent  que  répéter  de  nombreuses  fois  une  posture  permettra  inévitablement  de



 réussir  à  la  réaliser.  C'est  surtout  sa  rencontre  avec  Paulie  Zink,  maître  de  Ta  Sheng  Men  (ou  Monkey



 Kung-Fu),  un  art  martial  qui  enchaîne  des  postures  tenues  longtemps  afin  d'assouplir  en  profondeur



 et  faire  circuler  l'énergie  dans  le  corps  qui  a  été  déterminante.  Paul  Grilley  réfléchit  alors  à  un  moyen



 de  synthétiser  ces  différentes  influences  pour  créer  un  nouveau  yoga  ouvrant  d'autres  perspectives



 et  pouvant  compléter  les  autres  yogas.  Initialement  appelé  «  Daoist  Yoga  »  car  c'est  un  yoga  dont



 les  racines  sont  daoïstes  (ou  taoïstes  selon  la  traduction  chinoise  choisie),  c'est  finalement  l'une  des



 élèves  de  Paul  Grilley,  Sarah  Powers  qui,  quelques  années  plus  tard,  le  baptisa  Yin  Yoga.
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 Les  yogas  de  la  détente



 Au  cœur  de  ce  nouveau  yoga  se  trouve  ainsi  la  pensée  taoïste  qui  se  fonde  sur  l'existence  d'un  prin-



cipe  à  l'origine  de  toutes  choses  :  le  Dao  (ou  Tao).  Un  autre  élément  important  de  cette  philosophie



 chinoise  est  que  tout  ce  qui  existe  sur  terre,  l'être  humain  inclus,  est  régi  par  la  présence  de  deux



 principes  :  le  Yin  et  le  Yang.  Avant  de  développer  ces  concepts,  il  faut  comprendre  que,  nous  autres



 occidentaux  aimons  bien  mettre  les  choses  dans  des  cases  afin  de  les  assimiler  plus  facilement.  Or,



 dans  la  pensée  chinoise,  tout  est  plus  complexe  et  imbriqué.  Ainsi,  un  même  élément  peut  être  Yin



 dans  un  contexte,  et  Yang  dans  un  autre.  Toutefois,  pour  faciliter  la  compréhension  de  ce  concept



 à  notre  esprit  occidental,  nous  allons  ici  classifier  les  choses  comme  étant  yin  ou  yang.  Cependant,



 gardez  bien  à  l'esprit  que  ce  ne  sont  pas  des  catégories  fixes  et  immuables.



 Attributs  du  versant  à  l'ombre,  le  Yin  :



 le  féminin,  la  lune,  la  terre,  la  passivité,



 le  visible,  la  profondeur,  les  tissus  dits



 profonds  ou  conjonctifs,  la  lenteur,



 l'immobilité,  le  froid.



 Attributs  du  versant



 au  soleil,  le  Yang  :



 le  masculin,  le  soleil,  le  ciel,  l'action,



 l'invisible,  la  surface,  les  muscles,  la



 rapidité,  le  mouvement,  la  chaleur.



 Il  faut  se  rappeler  que  le  Yin  est  relatif  au  Yang  et  inversement.  Ainsi  ce  qui  est  en  haut  (yang)  n'existe



 que  par  rapport  à  quelque  chose  de  plus  bas  (yin).  Par  exemple,  le  genou  est  yin  en  comparaison  avec



 la  tête,  mais  est  yang  si  on  le  situe  relativement  au  positionnement  de  la  cheville.  Ces  attributs  ne  sont



 donc  pas  des  absolus.  Et  le  petit  point  blanc  (le  Yang)  dans  la  partie  noire  qui  représente  le  Yin,  et  le



 petit  point  noir  (le  Yin)  dans  la  partie  blanche  du  Yang  viennent  nous  le  rappeler.  Il  est  intéressant  de



[image: ]
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 Les  spécificités  du  Yin  Yoga



 voir  que  chaque  côté  épouse  parfaitement  l'autre,  ce  qui  symbolise  la  complémentarité  de  ces  deux



 polarités,  de  la  même  façon  qu'il  n'y  a  pas  de  jour  sans  la  nuit.  Ainsi  aucune  de  ces  qualités  n'est  supé-



rieure  ou  mieux  que  l'autre,  leur  coexistence  est  nécessaire  pour  former  la  vie.  On  remarque  enfin  la



 manière  dont  le  Yin  et  le  Yang  sont  en  mouvement  dans  ce  cercle,  ils  alternent  ainsi  continuellement.



 De  quoi  nous  rappeler  que  tout  ce  qui  existe  sur  cette  planète  est  en  changement  permanent  et  qu'il



 est  vain  de  s'attacher  à  des  choses  promises  à  se  transformer.



 Le  bien-être  physique



 Dans  la  pensée  taoïste,  l'être  humain  en  tant  qu'élément  de  la  nature  est  régi  par  le  Yin  et  le  Yang,  ainsi



 la  présence  de  ces  deux  polarités  se  retrouve  au  niveau  des  tissus  de  notre  corps.  Le  Yin  Yoga  cible



 les  tissus  dits  yin  du  corps,  c'est-à-dire  les  tissus  qui  sont  en  profondeur,  ce  qu'on  appelle  en  méde-
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Les spécificités du Yin Yoga

voir que chaque coté épouse parfaitement lautre, ce qui symbolise la complémentarité de ces deux
polarités, de la méme fagon qu’il 'y a pas de jour sans la nuit. Ainsi aucune de ces qualités nest supé-
rieure ou mieux que lautre, leur coexistence est nécessaire pour former la vie. On remarque enfin la
maniére dont le Yin et le Yang sont en mouvement dans ce cercle, ils alternent ainsi continuellement.
De quoi nous rappeler que tout ce qui existe sur cette planéte est en changement permanent et qu’il
est vain de sattacher a des choses promises a se transformer.

Le bien-étre physique

Dans la pensée taoiste, létre humain en tant quélément de la nature est régi par le Yin et le Yang, ainsi
la présence de ces deux polarités se retrouve au niveau des tissus de notre corps. Le Yin Yoga cible
les tissus dits yin du corps, cest-a-dire les tissus qui sont en profondeur, ce quon appelle en méde-
cine occidentale les tissus conjonctifs. Et parmi eux, particuliérement : les articulations, les tendons,
les ligaments et les fascias. En effet, Paul Grilley sest rendu compte que dans nos yogas modernes,
hérités du xx°siecle, laccent est donné au renforcement musculaire (tissus yang en médecine tradi-
tionnelle chinoise). Aucun ne s'intéresse vraiment au renforcement des autres tissus. Ce qui est une
incompréhension totale du corps humain. Au vu de la sagesse taoiste, cest oublier la moitié de notre
corps physique : les tissus yin !

Krishnamacharya était un grand maitre indien de yoga, & qui 'on doit le renouveau du yoga au dé-
but du xx°siécle, alors que cette pratique avait mauvaise réputation dans son pays dorigine. Il était
considéré comme une activité pratiquée par des bandits aux meeurs douteuses. Les yogas modernes
que l'on retrouve dans les studios aujourd’hui sont 'héritage des disciples de ce grand guru. Ce sont
avant tout des pratiques dont le but est de renforcer les muscles, avec une approche qui privilégie le
mouvement, ce qui est dailleurs tout a fait cohérent. En effet, pour renforcer un tissu, il faut sadapter
a sa nature. Et les muscles, tissus yang, ont besoin d’action pour se renforcer. A linverse, un tissu
yin aime la lenteur, 'immobilité. Ainsi, si lon veut renforcer les tissus conjonctifs, on aura besoin de
travailler en respectant leurs caractéristiques. Prenez lexemple des dents, tissus yin par excellence, si
vous désirez améliorer leur alignement, il faudra porter des bagues pendant plusieurs années.

Bernie Clark, mon premier enseignant de Yin Yoga, prone la théorie de I'antifragilité (anti fragility en
anglais). Il aime rappeler que tous les tissus du corps sans exception (yin et yang) saffaiblissent s’ils
ne sont pas sollicités. Pour les muscles, ce phénomeéne sappelle 'atrophie. Chez des sujets adultes,
deux a cinq semaines d'immobilisation suffisent a réduire la surface des fibres musculaires de 10 a
70 %'. Dans le cas des tissus conjonctifs, on observe un processus similaire : silon ne les sollicite pas,
on perd en mobilité. Deux phénomeénes sont en jeu. Premiérement, du fait de 'immobilité, le corps
va fabriquer plus de collageéne qu’il ne peut en absorber. Or le collageéne est une protéine qui rigidifie
les tissus. Cest drailleurs précisément pour son effet hypertenseur quon la retrouve dans les cremes
antirides. La production en excés de collagéne diminue ainsi l'amplitude des mouvements corporels.

1. Source : Thomason DB, Booth FW. « Atrophy of the soleus muscle by hindlimb unweighting » J. Appl. Physiol, 1985.
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Jai une amie chére qui habite en Suede. Elle a eu une fille magnifique quand elle était assez jeune.
Un jour, jai déjeuné avec elles, la petite devait avoir deux ans. Elle courait partout, comme les
enfants de cet age, gardant sa meére occupée entre chaque bouchée de son repas. Je lui ai demandé si
elle était heureuse et elle ma répondu : « Comment pourrais-je ne pas étre heureuse, je peux passer
toutes mes journées et mes nuits avec ma meilleure amie. »

Quand jai commencé & moins pratiquer les yogas actifs pour des pratiques plus méditatives de Yin
et de Yoga Restauratif, jai souvent dit me motiver a pratiquer. Je me convainquais que cétait bon
pour moi et que je « devrais » le faire. Jétais fier de moi quand javais une « bonne » pratique ou une
«bonne » méditation. En y repensant, jai vu combien de fois ma résistance venait de ma relation avec
moi-méme qui nétait pas aisée.

Comment les choses ont-elles évolué pour moi ? Comment les efforts et 'inconfort mental se
sont-ils transformés ? Que sest-il passé pendant ces heures de calme et de tranquillité ? J’ai pensé a
mon ami qui était assis au soleil en buvant du café avec un compagnon, et mon amie en Suéde qui
passait joyeusement ses journées avec sa fille. Je me suis apergu que, maintenant, je partage leur
joie, et quelle me motive vers mon tapis de pratique chaque matin. La joie de pouvoir passer du
temps avec mon ami Biff.

Dans cet ouvrage, Cécile présente non seulement un chemin clair vers la compréhension de la
pratique précieuse du Yoga Restauratif, mais elle nous donne aussi une invitation et loccasion de
passer un peu de temps au soleil avec nous-mémes, une invitation a devenir notre propre meilleur
ami.

Je vous encourage a accepter son invitation, a lacher leffort et a ralentir. Je sais que si vous vous offrez
ce cadeau, vous trouverez bient6t Fami en vous-méme qui sassoit joyeusement au soleil & vos cotés,
un ami inconditionnel avec qui vous pouvez passer avec satisfaction le reste de votre vie.

Biff Mithoefer

Professeur de Yin Yoga et de Yoga Restauratif aux Etats-Unis,
auteur de plusieurs livres sur le sujet.
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Les yogas de la détente

Au cceur de ce nouveau yoga se trouve ainsi la pensée taoiste qui se fonde sur lexistence d’'un prin-
cipe a lorigine de toutes choses : le Dao (ou Tao). Un autre élément important de cette philosophie
chinoise est que tout ce qui existe sur terre, Iétre humain inclus, est régi par la présence de deux
principes : le Yin et le Yang. Avant de développer ces concepts, il faut comprendre que, nous autres
occidentaux aimons bien mettre les choses dans des cases afin de les assimiler plus facilement. Or,
dans la pensée chinoise, tout est plus complexe et imbriqué. Ainsi, un méme élément peut étre Yin
dans un contexte, et Yang dans un autre. Toutefois, pour faciliter la compréhension de ce concept
a notre esprit occidental, nous allons ici classifier les choses comme étant yin ou yang. Cependant,
gardez bien a lesprit que ce ne sont pas des catégories fixes et immuables.

Attributs du versant a 'ombre, le Yin :
le féminin, la lune, la terre, la passivité,
le visible, la profondeur, les tissus dits
profonds ou conjonctifs, la lenteur,
I'immobilité, le froid.

Attributs du versant
au soleil, le Yang :
le masculin, le soleil, le ciel, I'action,
I'invisible, la surface, les muscles, la
rapidité, le mouvement, la chaleur.

11 faut se rappeler que le Yin est relatif au Yang et inversement. Ainsi ce qui est en haut (yang) nexiste
que par rapport a quelque chose de plus bas (yin). Par exemple, le genou est yin en comparaison avec
la téte, mais est yang si on le situe relativement au positionnement de la cheville. Ces attributs ne sont
donc pas des absolus. Et le petit point blanc (le Yang) dans la partie noire qui représente le Yin, et le
petit point noir (le Yin) dans la partie blanche du Yang viennent nous le rappeler. Il est intéressant de
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PREFACE DE BIFF MITHOEFER

Jai été trés heureux quand Cécile m’a demandé décrire une introduction a son dernier livre tant
attendu. Une fois de plus, elle nous offre ses connaissances et son expérience et peut-étre, ce qui est
plus important encore, le don de sa compassion et de son coeur bienveillant.

Jenseigne le Yin Yoga depuis de nombreuses années et en regardant en arriere, je peux voir un
changement dans mon enseignement et dans ma pratique. Au fil des ans, mon yoga a évolué vers plus
de douceur et de calme. J’ai observé en moi ainsi que chez la plupart de mes éléves, le besoin croissant
de ralentir et de relacher leffort qui est une constante si présente de notre vie moderne.

Voila Pinvitation simple de Cécile, ralentir et passer un temps silencieux avec nous-mémes. La
pratique quelle nous propose nest pas seulement une forme de Yoga Restauratif, cest aussi une forme
meéditative profonde qui nous encourage a nous connecter plus intimement a lessence de nous-
mémes. Comme toutes les disciplines méditatives, celle que présente Cécile peut étre difficile. Etre
seul, dans le silence, avec uniquement ses pensées et ses sentiments, peut étre la plus ardue de toutes
les pratiques.

Javais un bon ami, Mike, qui, lorsqu’il a eu la soixantaine, a décidé de déménager dans une nouvelle
ville o1 il ne connaissait personne. Il a installé un petit magasin de bois dans son garage et chaque
matin il ouvrait la porte de celui-ci et sortait deux chaises. Il sasseyait et buvait son café, puis quelque
temps plus tard un voisin venait le rejoindre avec son propre café. Ils sasseyaient tranquillement au
soleil, parlant parfois, et d'autres fois restant silencieux. Il nia dit combien il attendait avec impatience
ce moment qu’il passait avec cet ami devant son garage.

Il'y a des années, quelquun m’a demandé : « Comment pouvez-vous revenir a votre tapis jour apreés
jour, année aprés année sans relache 2 » Je me suis souvenu de mon ami et de son garage avec les
deux chaises installées devant. J’ai pensé a cette fagon qu’il avait détre heureux, et a la joie qu’il
éprouvait en étant simplement assis tranquillement avec un ami. Il ne mest jamais venu a I'idée de
lui demander comment il faisait pour revenir sasseoir chaque matin sur cette chaise au soleil, jour
apres jour, année aprés année.
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Avant-propos

Je suis aussi de nature assez stressée, et avoir un enfant n'a pas vraiment arrangé cela. Je suis tellement
heureuse d’avoir avec moi loutil du Yin Yoga et du Yoga Restauratif qui me permet, quand jen ressens
le besoin, d’apaiser cette tension. Il est incroyable de voir lefficacité de ces pratiques combinées pour
notre équilibre mental.

Lorsque des éleves me demandent avec quelle régularité pratiquer, je nai pas de recette magique a
donner. Je crois que chaque individu est différent, et traverse aussi différentes phases dans sa vie qui
fait que ses besoins sont différents. Il y a 'individu et la nécessité du moment. Je vous encourage a
développer grace a ces pratiques une écoute bienveillante de vous-méme, & mieux vous connaitre afin
de savoir trouver votre rythme. Jespere que ce livre vous accompagnera sur le chemin de la santé et
de la joie de vivre.

Je remercie de tout coeur les enseignants qui mont transmis leur savoir. Patricia et Charles Genoud
pour mavoir accompagnée ces derniéres années sur le chemin de la méditation vipassana avec
douceur et sagesse. Michel Odoul pour ses connaissances en médecine traditionnelle chinoise et la
compréhension du lien entre la santé physique et le bien-étre psychique. Judith Hanson Lasater pour
sa connaissance du corps et du Yoga Restauratif quelle partage avec tant de passion. Et bien stir mon
ami et professeur de Yin Yoga, Biff Mithoefer, pour sa grande sagesse et sa compassion immense.
Enfin mes éléves qui grace a leurs questions et leurs partages me permettent d’apprendre toujours
plus.

Un grand merci & la maison dédition First pour leur confiance suite a la proposition de ce
livre. A Blandine Pouzin qui m'a accompagnée dans lécriture de ce second livre toujours avec
professionnalisme et amitié. Nos échanges ont toujours été trés riches et sympathiques faisant de
[écriture de ce livre un réel plaisir.

Merci au studio Rasa Yoga et tout particuliérement a sa créatrice, Daniela, qui m’y a toujours accueillie
chaleureusement depuis plus de dix ans et qui, encore une fois, ma soutenue par le prét de matériel
pour la réalisation des photos de ce livre.

Merci a la marque de vétements Prana et a Yoga Shop Genéve pour le prét des tenues.

Enfin une immense gratitude & mon compagnon de vie, Inti Verheecke, pour la relecture de certains
passages du livre, et le chemin de la méditation que nous partageons. Et je ne pourrais oublier de
mentionner mon fils Sohan Verheecke pour mavoir permis détre sa maman, et de grandir avec lui
dans l'archétype du Yin.
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INTRODUCTION

Qui aujourd’hui na jamais ressenti au plus profond de lui-méme lurgente nécessité de faire une
pause ? Le temps de se mettre en retraite, de se retirer du monde actif, a toujours été présent dans
I'humanité. Pourtant, aujourd’hui, il semble que cela devienne difficile, voire impossible & cause de
I'hyperconnectivité.

En tant que professeur de yoga, je dois dire que méme dans cette pratique, qui devrait étre un temps
en relation avec soi, on trouve beaucoup de yogas de la « performance » qui cherchent le surpassement
en se comparant aux autres. Ainsi, avec ces pratiques, nous passons la plupart de notre temps branché
sur le systéme nerveux de laction, le systeme sympathique. Et nous ne nous donnons pas despace pour
nous connecter a celui du repos, le systéme parasympathique. Cet engrenage de la suractivité se fait a la
décharge de notre équilibre et de notre santé. En effet, des fonctions aussi vitales que la digestion, la crois-
sance, la fertilité, la réparation sont régies par ce systéme de repos. Il est intéressant de noter que toutes ces
fonctions de développement dépendent d'une chose : un temps de pause. Pour assurer a notre corps et a
notre mental la possibilité d’un renouveau, il est essentiel de sautoriser a ralentir.

Ce livre met lemphase sur deux yogas qui pronent Iintériorité et la lenteur, le Yin Yoga et le Yoga
Restauratif, pour nous permettre de prendre soin de notre corps et de notre systeme nerveux de
détente. Celui-ci nétant pas le systtme dominant dans notre fonctionnement physiologique, il est
important de créer les conditions favorables a son développement afin de préserver notre équilibre
homéostatique. Ces deux yogas se marient parfaitement pour permettre daccéder a plus de sérénité
et de santé au quotidien. Le Yin Yoga est axé sur la stimulation des tissus profonds et [équilibrage
énergétique, quant au Yoga Restauratif, il vise a programmer notre systéme nerveux dans le sens de
la détente et de la réparation.

Cet ouvrage vous propose de découvrir les spécificités de ces pratiques notamment a travers de nom-
breuses séries a pratiquer chez vous afin de vous ressourcer dans 'immobilité. Elles vous permettront
de vous offrir un temps de pause et de favoriser ensuite en vous un renouveau.
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Les spécificités du Yin Yoga

Les origines du Yin Yoga et ses fondements taoistes
du lacher-prise et de 'acceptation

Elaboré dans les années 1990, le Yin Yoga se fonde sur la philosophie taoiste, qui inclut la médecine
traditionnelle chinoise. Son fondateur, Paul Grilley, a étudié l'anatomie dans la prestigieuse University
of California de Los Angeles. Il a également suivi les enseignements du docteur Iroshi Motoyama,
grand maitre japonais de Iénergétique, ce qui I'a également profondément influencé pour élaborer
cette discipline.

Apres une pratique assidue des yogas dynamiques Ashtanga et Bikram, Paul Grilley sest senti dans
une impasse. En effet, ces deux yogas sont probablement les pratiques les plus yang parmi tous les
yogas connus. UAshtanga Yoga est une pratique traditionnelle indienne, originaire du maitre Pathab-
bi Jois (lui-méme disciple de Krishnamacharya que jévoquerai plus tard), dans laquelle Iéleve répete
la méme série de postures jusqu’a obtenir lautorisation de pratiquer la séquence suivante. Il invite
ainsi a surpasser son corps par une pratique trés dynamique. On retrouve cet esprit de compétition
avec soi-méme mais de fagon un peu différente dans le Bikram Yoga. Ce dernier se fait dans une
salle chauffée et devant un miroir, ainsi I¢leve peut se voir effectuer les postures et est encouragé par
lenseignant a dépasser ses limites.

Paul Grilley narrivait plus a évoluer dans sa pratique et la réalisation des postures, ce qui I'a conduit
a se questionner sur les facteurs qui le limitaient. Il a ainsi remis en question le principe de ces
deux yogas qui considérent que répéter de nombreuses fois une posture permettra inévitablement de
réussir a la réaliser. Cest surtout sa rencontre avec Paulie Zink, maitre de Ta Sheng Men (ou Monkey
Kung-Fu), un art martial qui enchaine des postures tenues longtemps afin d’assouplir en profondeur
et faire circuler Iénergie dans le corps qui a été déterminante. Paul Grilley réfléchit alors a un moyen
de synthétiser ces différentes influences pour créer un nouveau yoga ouvrant dautres perspectives
et pouvant compléter les autres yogas. Initialement appelé « Daoist Yoga » car cest un yoga dont
les racines sont daoistes (ou taoistes selon la traduction chinoise choisie), cest finalement I'une des
éleves de Paul Grilley, Sarah Powers qui, quelques années plus tard, le baptisa Yin Yoga.
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We work very hard in our lives, and while we may sleep,
we rarely take time to rest. Restorative yoga poses help us learn
to relax and rest deeply and completely. During deep relaxation,
all the organ systems of the body are benefited, and a few
of the measurable results of relaxation are the reduction
of blood pressure and the improvement of immune function,
as well as improvement in digestion, fertility elimination,
and the reduction of muscle tension and generalized fatigue.

Twenty minutes a day of deep relaxation will rest your body,
quiet your mind, and create a deep ease in your soul.

Chaque jour nous travaillons trés dur et, méme si nous dormons,
nous prenons rarement le temps de nous reposer.
Les postures de Yoga Restauratif nous apprennent a nous détendre
et a nous reposer profondément et complétement. Une relaxation profonde
profite a tous les systémes organiques du corps, et quelques-uns
de ses résultats mesurables sont la réduction de la pression artérielle
et lamélioration de la fonction immunitaire, ainsi que lamélioration
de la digestion, [élimination de infertilité et la réduction
de la tension musculaire et de la fatigue généralisée.

Vingt minutes par jour de relaxation profonde reposeront votre corps,
calmeront votre esprit et créeront une grande aisance dans votre dme.

Judith Hanson Lasater
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Si je devais définir ma personnalité, je dirais sans aucun doute que je suis
du type « yang », hyperactive. Quand jétais adolescente, il me fallait faire
énormément d’activités pour canaliser mon énergie, le midi natation, gym
lapres-midi, danse africaine le soir, etc. Puis, un jour, jai découvert le yoga
dynamique, IAshtanga Yoga. Ce fut une révélation : cette pratique suffisait a
canaliser mon énergie de feu. Avec les années qui passent, mes besoins ont
changgé, et jai ressenti au plus profond de moi un appel du féminin, du « Yin »,
et la nécessité de plus déquilibre.

Jai ainsi découvert la méditation avec des retraites Vipassana dans la tradition
de Goenka. Puis bien str le Yin Yoga qui, d’ailleurs, au premier abord ne mavait
pas vraiment séduite. Jétais habituée a pratiquer un yoga trés physique a cette
époque avec des sensations fortes, alors la premiére séance de Yin ma semblé
trés ennuyante. Mais jai rapidement ressenti qu’il existait dans 'immobilité une
telle richesse, j’ai alors appris a écouter les sensations subtiles intérieures, et sur-
tout a mécouter moi-méme. Enfin, la derniére note sur ce chemin a été la dé-
couverte du Yoga Restauratif avec Judith Hanson Lasater. Je ne peux exprimer
a quel point ce yoga a été pour moi essentiel aprés la naissance de mon fils qui
durant sa premiére année n'a jamais fait une nuit compléte. Pratiquer le Yoga
Restauratif m’a permis a raison de quelques minutes par jour de me ressourcer
et de réparer ces nuits courtes. Et lorsque javais un peu plus de temps, jai vrai-
ment aimé savourer des pratiques mixtes de Yin Yoga et Yoga Restauratif. J’avais
besoin de la lenteur si bienfaisante de ces deux yogas. Le Yin me permettait de
travailler le renforcement de mes tissus profonds et le rééquilibrage énergétique
(particulierement Iénergie des reins qui était épuisée apres la naissance). Et les
postures restauratives reposaient mon mental et me permettaient dévacuer la
fatigue. La combinaison des deux me semble si naturelle. Elle mapporte un
bienfait vraiment unique. Désormais jaime partager dans mon enseignement
la synergie des deux. Et je vois & quel point cela a des effets bénéfiques, il suffit
de voir le visage de mes éleves 4 la fin de la pratique pour le comprendre.
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