
MONMONYOGA DUDU VISAGE
au fil des saisons et des âges















MISE EN GARDE 
Malgré tout le soin apporté à la rédaction de cet ouvrage, une erreur 
aura pu s’y glisser. L’autrice et les éditions Larousse déclinent toute 
responsabilité concernant les propos présentés. Ce livre ne saurait 
remplacer un médecin ni se substituer à un traitement médical. 
Il appartient au lecteur de prendre ses responsabilités en matière 
de sécurité et de connaissances de sa condition physique.
L’autrice et les éditions Larousse ne sauraient être tenues 
pour responsables des conséquences qui découleraient de l’utilisation 
du présent ouvrage ni, bien sûr, en cas d’interprétation erronée.
© Larousse 2022
ISBN 978-2-03-602500-4
Toute reproduction ou représentation intégrale ou partielle, 
par quelque procédé que ce soit, de la nomenclature et/ou du texte et 
des illustrations contenus dans le présent ouvrage, 
et qui sont la propriété de l’Éditeur, est strictement interdite.
Direction de la publication : 
Isabelle Jeuge-Maynart et Ghislaine Stora
Direction éditoriale : Émilie Franc
Direction artistique : Géraldine Lamy-Mélissande Mestas
Édition : Laure Sérullaz 
Lecture correction : Cécile Chavent
Conception graphique et mise en page : Claire Morel Fatio
Couverture : Frédéric Manlay















[image: ]Nadège Lanvin 
MONMONYOGA DUDU VISAGE
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Automassage, acupression, drainage, respiration...
tout pour un visage rajeuni et une belle peau !
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AVANT-PROPOS
AVANT-PROPOS
Ma rencontre avec le yoga remonte au plus jeune âge. Ma mère 
s’était mise au yoga à la ﬁn des années 70, et elle avait acheté le 
livre d’André Van Lysebeth J’apprends le yoga. Je feuilletais l’ou-
vrage, regardais les photos, et avais déjà une attirance toute par-
ticulière pour cette pratique.
À 19 ans, je me suis inscrite à mon premier cours et le yoga est pro-
gressivement entré dans ma vie pour ne plus jamais en sortir.
Grâce à mes professeures, j’ai appris rapidement que les bienfaits 
du yoga dépassaient l’aspect purement physique des postures.
Au ﬁl du temps, j’ai pu expérimenter le yoga dans sa dimension spi-
rituelle, et j’ai découvert dans la méditation un outil exceptionnel 
pour prendre du recul et faire face aux événements plus ou moins 
heureux de l’existence.
Formée en 2010 au hatha yoga de Sivananda, je n’ai depuis plus 
arrêté de me former et ma vie a pris une nouvelle direction. J’ai 
d’abord ouvert mon centre de yoga et pratiques douces, « Yoga 
& Co », en 2012, à Paris. Puis, curieuse de nature, j’ai croisé le yoga 
du visage en 2014, grâce à Alain Pénichot. Comme pour toutes 
mes autres formations, j’ai attendu d’avoir une pratique bien assise 
avant de me former professionnellement, notamment auprès de 
Sylvie Lefranc, et de transmettre.
La richesse du yoga du visage m’étonne encore chaque jour. Vous 
découvrirez, au ﬁl de ces pages, ses 1 001 bienfaits : loin d’avoir 
un but purement esthétique, cette pratique douce et bienveillante 
nous relie à notre être profond. C’est un véritable retour à l’origine 
du yoga, qui littéralement signiﬁe « lien » ou « union ».
Mais comme pour toute pratique, le mieux est d’expérimenter !
Je vous laisse donc feuilleter ce livre, essayer, parfois vous tromper 
pour mieux recommencer, vous regarder en face et sourire à la vie.
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AVANT-PROPOS
Note d’intention :
Nous avons pris le parti d’écrire la totalité de cet ouvrage à la forme 
féminine, le yoga du visage intéressant principalement les femmes. Il 
n’en reste pas moins que cette pratique est ouverte à toutes et tous, 
sans restriction de genre quelle qu’elle soit.
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QU’EST-CE QUE LE YOGA DU VISAGE ?
QU’EST-CE QUE 
LE YOGA DU VISAGE ?
Le yoga du visage est un ensemble de techniques permettant d’ef-
facer ou de prévenir naturellement les eets du temps et autres 
problématiques sur notre visage.
Notre visage est composé de plus de 50 muscles. Cette concentra-
tion de muscles sur un si petit espace a un sens : c’est avec notre 
visage que nous voyons, entendons, goûtons, parlons et exprimons 
toute une palette de sentiments et d’émotions. Notre visage est le 
lieu qui reçoit et envoie des informations à notre entourage, notre 
lien privilégié avec l’extérieur, qui nous permet de communiquer.
Ces nombreux et de surcroît minuscules muscles peuvent nous faire 
aller du rire aux larmes, en passant par une multitude d’émotions 
très subtiles. L’usage des masques, durant la période de pandémie 
de Covid-19, nous a d’ailleurs prouvé, si besoin était, à quel point les 
expressions de notre visage sont essentielles pour faire passer un 
message à notre entourage.
Notre visage n’est pas seulement un outil de communication que 
nous maîtrisons sur le bout des doigts… il exprime aussi ce que nous 
souhaitons parfois cacher. Notre visage indique d’abord plus ou 
moins notre âge, mais aussi peut manifester nos chagrins, nos sou-
cis, nos doutes, nos angoisses ou notre joie, tout ce qui a pu s’y 
imprimer de bonheur et de douleur au ﬁl de la vie. Chaque petit pli 
a son histoire et fait partie de l’histoire de notre vie.
Ainsi, avec l’âge, les mauvaises habitudes prises au ﬁl du temps par 
des mimiques répétées ou des sentiments récurrents ont façonné 
notre visage. Le temps aussi a fait son œuvre. La peau perd son 
élasticité et les traits du visage se marquent davantage.
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QU’EST-CE QUE LE YOGA DU VISAGE ?
Sans avoir de baguette magique, ni renier qui nous sommes, nous 
aimerions redonner un coup de boost à notre visage, supprimer 
ou diminuer ces marques du temps et de nos émotions passées. 
Simplement pour nous retrouver en adéquation avec qui nous 
sommes vraiment maintenant, avec ce désir de garder un certain 
éclat.
Aﬁn de retrouver cette adéquation entre notre visage et notre état 
mental, le yoga du visage s’avère être un allié incroyable. Avant 
tout, le yoga du visage n’est pas une technique de yoga tradition-
nelle. Son apparition et sa popularisation remontent à une ving-
taine d’années en Occident, même s’il regroupe des techniques 
beaucoup plus anciennes.
Le yoga du visage allie les outils suivants :
• automassages ;
• exercices spéciﬁques agissant sur la musculation du visage ;
• exercices de respiration et de détente ;
• acupression.
LES AUTOMASSAGESLES AUTOMASSAGES
Les automassages et certains exercices de renforcement muscu-
laire proviennent de diérentes techniques, notamment issues des 
fascialistes, ces personnes qui s’occupent exclusivement des soins 
et massages du visage.
Le massage présente bien des avantages : 
- il permet de sculpter les muscles du visage pour lui faire prendre 
la forme qu’on souhaite lui donner. La plupart du temps, on remonte 
les muscles vers le haut aﬁn d’obtenir un eet lifting et de lutter 
contre la gravité qui invariablement attire nos muscles vers le bas ;
- il permet de détendre les muscles, ce qui est essentiel pour libérer 
les tensions, notamment sur nos rides d’expression ;
- il permet de toniﬁer la peau en ramenant la circulation sanguine 
dans ses cellules, en faisant circuler la lymphe, en stimulant les 
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ﬁbroblastes, qui fabriquent le collagène. Le collagène est une pro-
téine qui permet d’assurer à la peau son élasticité et de maintenir 
son hydratation, et ainsi de réduire la formation de rides.
LES EXERCICES SPÉCIFIQUESLES EXERCICES SPÉCIFIQUES 
AGISSANT SUR LA MUSCULATION DU VISAGEAGISSANT SUR LA MUSCULATION DU VISAGE
La pratique traditionnelle du yoga propose assez peu de postures 
(appelées aussi « asanas ») spéciﬁques au visage. L’objectif de ces 
dernières étant par ailleurs principalement de détendre le visage 
et non d’eacer les rides. Cependant, avec le développement du 
yoga du visage, les exercices se sont multipliés et ils sont mainte-
nant extrêmement ciblés. On peut presque dire qu’à chaque muscle 
correspond un exercice permettant de le développer et/ou de le 
détendre.
En eet, selon l’eet souhaité, il est parfois nécessaire de toniﬁer 
un muscle (par exemple, les paupières si elles sont tombantes) ou 
au contraire de le détendre (la zone inter-sourcilière, par exemple). 
Mais d’un visage à l’autre, d’une tranche d’âge à l’autre, les pré-
conisations peuvent varier. Ainsi, si vos lèvres sont trop toniques à 
30 ans et se rident prématurément, il se peut qu’elles manquent de 
tonus à 60 ans.
Dites-vous que ces exercices sont exactement comme des postures 
de yoga. Un objectif principal est visé et chacune peut adapter la 
posture en fonction de ses besoins et aptitudes.
Comme pour une séance de yoga, les exercices doivent être faits en 
conscience et accompagnés par le soue, aﬁn que toute votre per-
sonne s’engage entièrement. Car non seulement ils agissent méca-
niquement sur vos muscles et votre peau, mais ils opèrent aussi au 
niveau plus subtil de votre énergie. Ils ont également un impact 
psychologique, de lâcher-prise, de développement de l’amour de 
soi, voire de guérison de blessures intérieures plus profondes.
QU’EST-CE QUE LE YOGA DU VISAGE ?
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LA DÉTENTE ET LA RESPIRATIONLA DÉTENTE ET LA RESPIRATION
La détente et la respiration sont intimement liées. Lorsque nous fai-
sons face à un stress ou à une situation dicile, notre respiration 
s’en ressent immédiatement. Nous avons le « soue coupé ». Au 
contraire, lorsque notre environnement nous pousse à la détente, 
notre respiration se calme automatiquement.
Bien respirer, c’est comme bien manger. La respiration amène de 
l’oxygène à nos cellules et assure le bon fonctionnement de tout 
notre corps. Respirer profondément, c’est à la fois apporter de 
l’énergie dans nos cellules et de la détente dans notre corps et 
notre esprit.
En respirant profondément, on active le diaphragme, notre système 
nerveux parasympathique est stimulé et la détente s’installe.
La respiration yogique complète nécessite, à l’inspiration, de gonﬂer 
lentement le ventre, puis de laisser l’air écarter nos côtes et remplir 
nos poumons complètement. À l’expiration, toujours avec contrôle 
et lentement, les poumons se vident et le ventre rentre légèrement 
à la ﬁn pour bien ﬁnir de vider les poumons.
QU’EST-CE QUE LE YOGA DU VISAGE ?
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Commencez par vous exercer à ces longues et profondes respi-
rations. Observez, ressentez ce qu’elles vous apportent tant au 
niveau physique qu’au niveau mental. Il faudra ensuite coordonner 
votre gestuelle de yoga du visage avec cette respiration, aﬁn que 
chaque geste soit fait en conscience, dans la détente, et accom-
pagné par le soue.
La détente qui découle de ces grandes respirations vous permettra 
de glisser dans une pratique douce, agréable. Lorsque le corps est 
détendu, le visage se détend, et vice versa. Ainsi, les rides d’expres-
sion et toutes les autres tensions sur le visage pourront progressi-
vement s’eacer.
Il existe également d’autres techniques de respiration très dié-
rentes, dont le but varie selon les saisons. Un exercice spéciﬁque 
est proposé pour chaque saison, mais vous pourrez aussi choisir ce 
qui vous convient le mieux en fonction de votre énergie mentale et 
physique du moment.
L’ACUPRESSIONL’ACUPRESSION
L’acupression, quant à elle, provient plus spéciﬁquement de la 
médecine traditionnelle chinoise.
Nous utilisons ici la pression des doigts sur des points spéciﬁques 
situés sur des méridiens, eux-mêmes étant en lien avec des organes 
du corps. Ces méridiens parcourent tout le corps.
Certains points d’acupression des organes dits « yang » se situent 
au niveau de notre visage. Les points des organes « yin » ne s’y 
trouvent pas. Dans la pratique du yoga du visage, l’acupression se 
limite au niveau des points yang, et recharge ainsi l’énergie de tout 
le méridien. Nous pouvons utiliser des instruments à la place de nos 
doigts.
Généralement, nous garderons la pression des doigts sur lesdits 
points, ou exercerons de petits cercles pour détendre la zone. Plus 
rarement, lorsque nous souhaiterons stimuler la zone, notamment la 
peau qui aurait tendance à se détendre trop, nous tapoterons du 
bout de l’index sur lesdits points.
QU’EST-CE QUE LE YOGA DU VISAGE ?
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YOGA OU PAS YOGA ?YOGA OU PAS YOGA ?
La pratique des postures de yoga intègre certains exercices de ren-
forcement musculaire spéciﬁques, tout comme le yoga du visage. 
Par ailleurs, le yoga traditionnel apporte tout l’aspect de détente, 
essentielle à notre pratique du yoga du visage. Les exercices de 
respiration, et l’accompagnement des exercices et massages par 
une respiration consciente font partie intégrante de la pratique 
du yoga du visage et proviennent bien de la pratique du yoga de 
manière générale.
Surtout, la pratique du yoga du visage, même si elle n’est concen-
trée que sur une partie de notre corps, présente un impact immé-
diat sur l’ensemble de celui-ci. La détente, les massages, le fait de 
prendre soin de soi se répercutent dans tout l’organisme.
Enﬁn, et c’est sans doute le plus important, la philosophie du yoga 
nous apprend à lâcher prise, à nous accepter telles que nous 
sommes, sans jugement. Le yoga nous invite à chercher un bon 
équilibre pour une meilleure santé autant physique que mentale. 
Et le yoga du visage, sous ses aspects plutôt superﬁciels de prime 
abord, nous mène sans doute à cette acceptation de nous-mêmes, 
à renouer avec notre vraie nature et personnalité.
Finalement, le yoga du visage nous apprend à nous accepter telles 
que nous sommes, malgré les imperfections que nous connaissons 
toutes. Parce que la beauté de chaque être se reﬂète sur son visage.
QU’EST-CE QUE LE YOGA DU VISAGE ?
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POURQUOI LES SAISONS ?
POURQUOI LES SAISONS ?
Nos sociétés actuelles tendent à vouloir eacer la diversité des sai-
sons. Climatisation en été, chauage excessif en hiver, les citadins 
s’organisent pour ressentir de moins en moins les changements cli-
matiques relatifs aux saisons. Or, nous avons la chance, en France, 
de vivre sous un climat tempéré, soumis au cycle de saisons plutôt 
douces et équilibrées.
Même en essayant d’eacer l’impact de notre environnement sur 
nos vies, il reste que nous en sommes aectées. La pollution, les 
changements brutaux de température, notre alimentation, le stress 
causé par nos rythmes de vie, le bruit, le travail, notre entourage 
familial et amical… sont autant de facteurs qui agissent sur notre 
santé physique et mentale.
Notre corps constitue un outil formidable d’interaction avec notre 
environnement et de protection de ces diverses ﬂuctuations exté-
rieures. Heureusement, nous n’en avons pas conscience, mais il s’agit 
d’une activité permanente. Nos sens constituent le point de départ 
des informations extérieures envoyées à nos organes pour réguler 
le fonctionnement de notre corps. Ce à quoi nous pensons le plus 
souvent est la vue : « Je vois un danger, je vois qu’il va pleuvoir… et 
j’agis en conséquence pour me protéger. » Mais avant même la vue, 
et beaucoup plus fréquemment encore, le toucher est sans aucun 
doute notre sens le plus impliqué dans ce mécanisme. 
Eectivement, le principal organe qui nous relie et nous protège de 
l’extérieur est notre peau. Recouvrant tout notre corps, elle repré-
sente 1,5 à 2 m
2
 sur un corps adulte moyen et pèse entre 3 et 5 kg. 
La peau est un organe sensoriel capital. On ne compte pas moins 
de 600 000 récepteurs nerveux sur notre peau, aﬁn d’envoyer 
toutes les informations captées à notre cerveau : étirement, tem-
pérature, douleur, soue, pression, vibration sont autant de sen-
sations envoyées en permanence à notre cerveau, qui réagit en 
conséquence.
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La peau a de multiples fonctions et c’est principalement la couche 
superﬁcielle de l’épiderme, très ﬁne (10 microns), qui joue ce rôle 
protecteur contre toutes les agressions chimiques et microbiennes 
provenant de l’extérieur. Ainsi notre peau joue également un rôle de 
ﬁltre, voire de bouclier.
Tout comme nos intestins, notre peau a son propre microbiote, c’est-
à-dire un ensemble de micro-organismes hébergés à sa surface, en 
interaction avec elle. Le microbiote cutané est propre à chacune de 
nous, et il représente environ un million de bactéries par cm
2
. Il se 
nourrit des protéines, lipides et aminoacides situés à la surface de 
la peau, et en retour la protège contre des agressions extérieures.
Par ailleurs, la peau est un organe en mouvement constant, que 
nous renouvelons jour après jour.
Sachant que notre peau réagit avec l’extérieur, elle est bien sou-
mise aux ﬂuctuations saisonnières. Et par là même, c’est bien tout 
notre organisme qui réagit avec les saisons. Le bien-être de notre 
corps étant en lien étroit avec notre moral, nous ressentons directe-
ment l’impact des saisons sur notre santé globale. À titre d’exemple, 
la vitamine D, synthétisée par l’exposition de notre peau au soleil, 
est moins présente dans notre organisme en hiver. Or, comme elle 
contribue à renforcer notre système immunitaire, et comme elle nous 
fait défaut lorsque notre corps est déjà fragilisé par la saison froide, 
nous sommes plus vulnérables en hiver. Plus faibles, en manque de 
lumière, plus enfermées à cause des intempéries, notre moral tend 
à baisser en hiver.
Notre peau non seulement informe notre cerveau, mais également 
réagit elle-même aux ﬂuctuations saisonnières : rougeurs, boutons, 
sècheresse… Alors, même si nous nous sentons identiques d’une sai-
son à l’autre, et même s’il existe un tas de petits mécanismes mis en 
place pour garder notre stabilité, nous changeons au ﬁl des saisons, 
et cela se reﬂète aussi sur notre peau.
Or, les traits de notre visage dépendent en grande partie de notre 
santé et plus encore de la santé de notre peau. La température 
extérieure, l’adaptation ou non de notre régime alimentaire aux sai-
sons, le choix de nos aliments, notre moral, l’impact sur nos organes 
internes, l’énergie globale qui accompagne chaque saison ont une 
POURQUOI LES SAISONS ?
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inﬂuence importante sur les traits de notre visage, aux niveaux mus-
culaire et cutané.
Alors, que faire ?
Soit nous continuons à ignorer les saisons et prenons soin de notre 
visage sans tenir compte de cette inﬂuence extérieure majeure. Soit 
nous utilisons le cycle des saisons comme un formidable outil de 
connaissance et de compréhension, et nous essayons de tirer le 
maximum de bienfaits de chacune de ces périodes, faisant corps 
avec le cycle merveilleux de la vie. Le yoga du visage, les exercices 
respiratoires, les soins, l’acupression, l’alimentation constituent des 
leviers incroyables pour nous reconnecter au cycle des saisons. 
La médecine traditionnelle chinoise a intégré depuis longtemps 
l’impact des saisons sur notre santé et nos émotions. Ainsi, le cycle 
des saisons est primordial. Le calendrier chinois ne correspond pas 
exactement à celui que nous utilisons. Il aurait été créé plus de 
2000 ans avant J.-C. et est basé sur la Lune et le Soleil. Les mois 
chinois durent 29 ou 30 jours. Les saisons durent moins longtemps et 
sont séparées par des intersaisons qui durent 18 jours. Chaque sai-
son est reliée à un élément (bois, feu, métal, eau, terre), à un couple 
organe/entrailles, à une fonction et à un mouvement énergétique, 
aux maladies qui en découlent en cas de déséquilibre, mais aussi 
aux émotions qui y sont liées. Chaque saison est également reliée à 
un sens, une période de la journée, un goût, un son, etc.
Sans chercher à rentrer dans le détail, nous utiliserons certains de 
ces aspects pour mieux comprendre notre lien avec le cycle des 
saisons et comment s’y adapter.
Bien sûr, la saison n’est pas la seule des inﬂuences sur notre santé. 
Certaines d’entre nous sont plus réceptives que d’autres à cette 
inﬂuence. Et il existe de multiples facteurs d’inﬂuence que vous 
seule pouvez identiﬁer : votre histoire personnelle qui vous lie plus 
ou moins fort à une saison particulière, le lieu où vous habitez, votre 
état de santé général. Prenez juste le temps d’observer comment et 
à quel point la saison vous inﬂuence tant au niveau physique qu’au 
niveau moral, et faites-en votre alliée !
POURQUOI LES SAISONS ?
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AVANT DE M’Y METTRE : 
PRÉCAUTIONS ET 
CONSEILS
Comme nous l’avons vu, la constitution de notre visage est com-
plexe et fragile. Il convient donc de prendre les précautions néces-
saires pour ne pas l’abîmer par une gestuelle inappropriée. 
MA PEAU EST FRAGILE ET RÉACTIVEMA PEAU EST FRAGILE ET RÉACTIVE
Votre peau peut s’avérer très réactive, que ce soit aux émotions 
(vous rougissez ou transpirez facilement lorsque vous êtes mal à 
l’aise), à des stimuli extérieurs (votre peau s’assèche avec le froid ou 
vous avez des boutons après avoir mangé trop gras), ou encore à 
des ﬂuctuations de l’organisme (votre peau a des boutons en fonc-
tion de votre cycle menstruel). Quelle que soit la raison de cette 
fragilité, il convient d’en tenir compte lors de votre pratique de yoga 
du visage.
Par exemple, pensez à bien drainer votre visage après un repas trop 
riche. Pensez à nourrir davantage votre peau et à boire beaucoup 
lorsqu’elle s’assèche. Et lorsque votre peau est trop enﬂammée et 
réactive, évitez les massages et exercices trop forts, qui réchauf-
fent la peau et augmentent l’inﬂammation. D’une manière générale, 
les peaux présentant des réactions et inﬂammations telles que la 
couperose, l’acné, les coups de soleil, le psoriasis et autres, doivent 
uniquement être caressées et drainées. L’acupression se révèle 
également un excellent moyen de prendre soin de ce type de peau.
AVANT DE M’Y METTRE : PRÉCAUTIONS ET CONSEILS
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