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[image: ]Ma mère étant japonaise et mon père espagnol, j’ai pu puiser dans deux cultures très différentes et, bien que j’aie grandi et vécu toute mon enfance à Barcelone, j’ai suivi mes études primaires et secondaires dans une école japonaise. Nous avons également passé les mois d’été dans le village de mes grands-parents, au Japon. Ainsi, j’ai été plongée dans un monde très différent de l’Espagne.
Pendant notre séjour, ma sœur et moi nous réveillions tous les matins à six heures et nous nous dépêchions de nous habiller pour accompagner notre grand-père au parc. Je me souviens alors des papillons dans mon ventre. Mon grand-père nous disait toujours : « Ah ! Vous êtes réveillées ? Allons porter de la nourriture aux kois (les carpes japonaises) et aux pigeons. » Il mettait ensuite dans un sachet quelques restes de pain, ainsi que du riz qui avait durci après avoir été placé en offrande sur le Kamidana, un autel miniature que nous avions pour vénérer un kami1 shintoïste. Une fois prêts, nous mettions nos chaussures à l’entrée de la maison. Mon grand-père portait toujours son chapeau et nous tenait par la main jusqu’au parc, où nous jouions et nourrissions les petits animaux. Tous les jours, pendant que nous chassions les carapaces de cigales, à qui trouverait la plus parfaite, c’est-à-dire la plus grosse et entière, mon grand-père se promenait rapidement dans le parc, en suivant une routine avec beaucoup de discipline. Sa constance était la même que celle que ma grand-mère observait pour prendre soin de sa peau, ce qui était sans aucun doute à l’origine de son merveilleux teint.
Je me souviens qu’après l’ofuro, le bain chaud traditionnel japonais, ma grand-mère s’asseyait toujours devant sa coiffeuse pour effectuer sa routine beauté. Une fois ses bigoudis posés, elle appliquait divers produits et terminait en se donnant des sortes de tapes sur le visage. Bien qu’à l’époque je n’aie jamais prêté beaucoup d’attention à ses soins du visage, je suis maintenant sûre que ces tapotements l’aidaient à activer la circulation et à mieux faire pénétrer les produits dans sa peau. Au fil des ans, les routines de mes grands-parents sont toujours restées les mêmes.
Dès mon plus jeune âge, j’ai pris conscience de la différence des critères de beauté d’un pays à un autre. À l’époque, au Japon, il fallait avoir une peau blanche, lumineuse et sans défauts, des cheveux raides et des sourcils fins. En Espagne, en revanche, la peau devait être la plus bronzée possible et les taches de rousseur étaient très prisées. Les cheveux étaient coiffés de façon volumineuse et les sourcils de préférence touffus et soulignés.
Bien qu’ayant toujours autant apprécié la beauté européenne que la beauté asiatique, c’est au moment de l’adolescence que je me suis vraiment intéressée à la peau radieuse des femmes japonaises.J’ai d’abord pensé que cela provenait des produits, car le marché des cosmétiques au Japon est l’un des plus importants au monde, et on ne peut nier qu’il possède certaines des plus grandes marques. Chaque fois que je me rendais dans ce pays pour voir mes grands-parents, j’aimais (et j’aime toujours) me perdre avec ma sœur dans les magasins de beauté japonais, où l’offre de produits cosmétiques est infinie et amusante tant les produits pionniers et innovants sont variés (par exemple, des bandes pour nous empêcher de froncer les sourcils pendant notre sommeil, un savon pour le visage sous forme de mousse en formant une rose quand elle sort du flacon, une crème pour les mains à absorption rapide conçue pour l’utilisation de l’ordinateur, etc.). Cependant, j’ai réalisé plus tard que ce n’était pas seulement les produits cosmétiques qui faisaient la différence, mais plutôt les routines rigoureuses que les femmes japonaises observaient pour prendre soin de leur peau.
Au fil des ans, j’ai étudié et acquis des connaissances sur les soins du visage grâce à des livres et des vidéos de spécialistes japonais, dermatologues et esthéticiennes. À mesure que mes recherches avançaient, il m’est apparu clairement que la principale différence et l’un des secrets de la « jeunesse éternelle » des femmes japonaises résident, pour ainsi dire, dans les soins quotidiens qu’elles s’imposent, ce qui implique non seulement une utilisation rigoureuse des produits cosmétiques, mais aussi l’intégration dans leur routine de soins supplémentaires tels que des massages et des exercices de yoga facial. C’est ce qui m’a incitée à créer ma chaîne YouTube®, où je voulais partager les secrets de beauté et le mode de vie japonais pour améliorer le bien-être physique et mental. À travers ce canal, j’ai pu constater que les vidéos d’exercices de yoga facial et demassages étaient celles qui attiraient le plus l’attention et récoltaient le plus grand nombre de vues. Outre les milliers de commentaires de remerciement que j’ai reçus sur la chaîne, de nombreuses personnes m’ont écrit pour me dire qu’après avoir pratiqué mes exercices ou mes massages pendant un certain temps, on leur avait demandé si elles avaient fait des retouches à leur visage. 
[image: ]S’il est vrai que le mode de vie et l’alimentation jouent un rôle clé dans l’obtention d’une peau éclatante, le fait d’observer une bonne routine et d’incorporer des exercices de yoga facial et certains massages exerce également une grande influence. Les soins de la peau ne consistent pas seulement à appliquer de bons produits, mais aussi à renforcer et à détendre les muscles grâce à des techniques de massages et de yoga faciaux. On peut ainsi dire que la beauté du visage se travaille également de l’intérieur.
J’ai appris que tout le monde, à tout âge, peut améliorer l’aspect de sa peau. L’essentiel est de bien s’informer et de consacrer chaque jour du temps pour se chouchouter. Même si l’on peut parler de discipline, j’aime à penser qu’il s’agit plutôt d’une volonté de se réserver quotidiennement un moment pour prendre soin de soi.
QU’EST-CE QUE LE YOGA FACIAL ?
Vous avez probablement déjà vu des personnes avec un corps tonique et jeune, mais un visage trahissant leur âge. À bien y réfléchir, nous voyons souvent des corps jeunes avec des visages plus vieux. Si la notion d’exercices pour renforcer le corps, se sentir bien et être en bonne santé s’est normalisée, pourquoi ne pas en faire autant avec le visage ? L’idée principale du yoga facial consiste précisément à exercer les muscles du visage de la même manière que nous le faisons pour le corps.
Plus concrètement, le yoga facial est la pratique d’exercices faciaux visant à détendre et à tonifier les muscles du visage de façon totalement naturelle.
En paraissant et en se sentant mieux grâce à la pratique des exercices, l’estime de soi est renforcée et l’humeur améliorée. Comme son nom l’indique, le yoga facial apporte au visage les mêmes effets que la pratique du yoga au corps.
Bien qu’il existe de nombreuses personnes qui enseignent cette discipline, Fumiko Takatsu est la principale référence en matière de yoga facial, au Japon comme dans le reste du monde. Sa pratique s’est rapidement répandue dans tout le Japon, par le biais de livres, de magazines et d’apparitions à la télévision. Elle s’est ensuite installée aux États-Unis, où elle a continué à promouvoir le yoga facial et à diffuser sa méthode dans le monde entier.
Constatant l’efficacité de ces exercices, de nombreux dermatologues et esthéticiens japonais ont cherché et conçu diverses postures efficaces pour rajeunir le visage. Aujourd’hui, elles font couramment partie intégrante de protocoles de beauté. J’ai acquis ma connaissance de la pratique du yoga facial et du massage grâce à ces professionnels et aux relais de la méthode de Fumiko Takatsu.
Les centaines de demandes reçues au fil des ans, sur ma chaîne YouTube® et par courriel, m’ont permis de déterminer les zones du visage qui préoccupent le plus mes abonné·e·s. Elles m’ont poussée à effectuer des recherches et à essayer de nombreux exercices et massages faciaux. J’ai ainsi pu déterminer les plus efficaces, notamment ceux qui activaient rapidement la circulation du sang, un étirement et une détente musculaire, ou qui avaient, au contraire, provoqué des raideurs au niveau de mon visage. Tous ont pour point commun d’être faciles à réaliser, même pour les débutant·e·s.

QUE TROUVEREZ-VOUS DANS CE LIVRE ?
Dans ces pages, je vous transmets le savoir que je juge essentiel pour avoir une peau saine et belle, en insistant sur le yoga facial. Vous apprendrez à détendre les muscles du visage et du cou, qui sont souvent en tension sans que nous ne nous en rendions compte et qui sont à l’origine de douleurs ou d’un inconfort. Je vais partager avec vous les différentes pratiques que j’ai compilées en rencontrant de nombreux praticiens japonais, en fusionnant certains exercices, comme je le fais habituellement dans mes vidéos YouTube®, et dont j’ai pu tout de suite constater l’efficacité, confirmée par les commentaires que je reçois quotidiennement.
Vous y trouverez une série d’exercices de yoga du visage et de massages que vous pourrez facilement pratiquer et adapter à vos besoins. Chaque posture est expliquée en détail avec des instructions pas à pas, que vous pouvez suivre sans effort. Vous découvrirez qu’il existe une relation étroite entre les soins de beauté et le bien-être physique et mental.
Au même titre que les asanas (les postures du yoga) ont traversé les siècles en raison de leur efficacité prouvée, je peux vous assurer que les exercices de yoga du visage perdureront tout autant. Ainsi, le livre que vous tenez entre vos mains vous servira aujourd’hui comme dans vingt ans, et vous pourrez le partager avec les générations futures de votre famille.
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Notes
1. Note de la traductrice : divinité shintoïste.
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De nos jours, la plupart d’entre nous passent de longues heures devant l’ordinateur, que ce soit pour le travail ou pour les loisirs. Nous avons également pris l’habitude de vivre avec notre téléphone portable à nos côtés. La sédentarité et l’utilisation abusive des appareils électroniques nuisent non seulement à notre santé physique et mentale, mais ont aussi un impact direct sur l’apparence de notre cou et de notre visage.
Le contour des yeux est sans doute l’une des zones les plus touchées par ces habitudes de l’ère numérique. Une concentration prolongée devant un écran peut entraîner une fatigue oculaire, une sécheresse des yeux, voire des maux de tête. La fatigue oculaire est l’un des facteurs à l’origine du raidissement des muscles autour des yeux, entraînant une mauvaise circulation. Si cette situation s’inscrit dans le temps, elle risque de provoquer un affaissement et une accentuation des poches sous les yeux.
Le cou et le dos souffrent également beaucoup de l’utilisation prolongée des téléphones portables et des tablettes. Sans nous en rendre compte, en écrivant des SMS, en lisant ou en regardant des vidéos sur ces appareils, nous adoptons des postures préjudiciables à notre santé. En effet, la grande majorité des gens arrondissent le dos et penchent le menton vers l’avant. La flexion du cou, qui supporte le poids de la tête, exerce une forte pression sur les épaules et le cou et, en prenant cette habitude, nous risquons de perdre la courbure naturelle du cou. D’un point de vue esthétique, les rides du cou s’accentuent.
Le port continu de masques, en particulier pendant la pandémie de covid, a également eu un impact négatif sur notre visage, notre cou et notre colonne vertébrale. Bien que les Japonais, et les Asiatiques plus généralement, les utilisent régulièrement depuis des décennies, des études montrent qu’un port prolongé entraîne une contraction excessive de la mâchoire et du cou en raison d’un effort respiratoire excessif. En outre, nous exerçons moins les muscles du visage parce que nous articulons moins. Le yoga facial est un outil puissant qui nous permet de détendre les muscles du visage, en contrant les effets néfastes de notre mode de vie moderne. Nous pouvons le considérer comme le complément parfait des crèmes ou des sérums que nous appliquons déjà dans notre routine beauté habituelle. En travaillant le visage de l’extérieur et de l’intérieur, nous pouvons obtenir d’excellents résultats.
Les exercices de yoga facial améliorent l’apparence de notre visage, en renforçant les muscles et en améliorant la circulation. Ils contribuent également à prévenir l’apparition de rides causées par la tension des yeux ou par la flexion du cou.
[image: ]VOS RIDES, VOS PENSÉES
L’autre facteur qui exerce une influence considérable sur l’apparence de notre peau est le bien-être émotionnel. Nous comprenons aisément que notre santé physique affecte directement l’état de notre peau, mais nous négligeons souvent l’aspect psychologique. Or il ne faut pas oublier que nos sentiments et, surtout, nos pensées peuvent influencer notre visage.
Nous avons beau appliquer les meilleurs cosmétiques de manière constante, si nous nourrissons des pensées négatives, celles-ci se reflètent sur notre visage. En effet, les expressions de tristesse ou d’inquiétude ont tendance à marquer notre visage beaucoup plus que celles de joie. Par ailleurs, lorsqu’un problème nous tracasse, nous le ressassons longtemps et nous lui donnons souvent un poids considérable. Cette même expression d’inquiétude est également visible sur le visage et cela génère des rides indésirables.
En d’autres termes, nos rides révèlent notre façon de penser. La médecine traditionnelle chinoise le savait déjà et, pour cette pratique ancestrale, les rides du visage indiquent notre état de santé physique et mental. À ce titre, nous pouvons utiliser cette information à notre avantage lorsque nous prenons soin de nous-mêmes.
En observant attentivement notre visage, nous pouvons non seulement détecter rapidement les rides avant qu’elles ne deviennent profondes, mais aussi identifier les schémas de pensées négatives, qui nuisent à notre bien-être mental et émotionnel.
Par chance, si nous ne pouvons pas changer le reflet de nos émotions, nous pouvons exercer une influence sur elles en modifiant notre façon de penser. En effet, les sentiments naissent lorsque nous ajoutons une pensée à une émotion (sentiment = émotion + pensée). Bien que cela ne se fasse pas du jour au lendemain, nous pouvons nous entraîner à penser de manière positive, ou plutôt, constructive. Observer et analyser nos émotions avec précision et logique, en gardant l’esprit ouvert et souple, nous permet de créer des schémas de sentiments sains et fonctionnels.
[image: ]Ce que j’ai appris en suivant un cours sur l’intelligence émotionnelle et que je trouve extrêmement utile, c’est que les émotions sont des « messagères » qui nous livrent des informations. Nous pouvons les considérer comme les témoins lumineux de nos voitures qui nous avertissent que quelque chose de précis doit être contrôlé. Si vous couvrez le voyant avec votre doigt pour ne pas le voir, la voiture finira probablement par tomber en panne. La même chose nous arrive en tant que personnes, lorsque nous ne prêtons pas attention à nos émotions.
C’est la raison pour laquelle il me semble bénéfique de connaître la signification et le message qui se cachent derrière nos émotions. Voici une brève explication des six émotions universelles de base décrites par le psychologue Paul Ekman en 1972 : la peur, la tristesse, le bonheur, la colère, le dégoût et la surprise.
La peur
La peur nous indique que nous n’avons pas les ressources nécessaires pour faire face à un événement imminent. Elle nous avertit d’un danger réel ou imaginaire et déclenche une réaction de lutte ou de fuite. Bien qu’utile à notre survie, quand elle n’est pas correctement maîtrisée, elle peut finir par nous paralyser et nous nuire.
Lorsqu’elle se présente, il faut la remercier de s’être manifestée, comprendre que l’on manque de ressources et s’interroger : « De quoi ai-je besoin ? » Une action aussi simple que le fait de respirer profondément vous aidera à vous calmer et à réfléchir.

La tristesse 
La tristesse nous avertit d’une perte. C’est une sorte d’escorte présente à nos côtés pour nous accompagner dans notre chagrin. Elle peut nous pousser entre autres à pleurer, à nous évanouir ou à perdre l’appétit.
Il est très important que nous nous autorisions à vivre notre deuil, qu’il s’agisse de la perte d’un porte-clés en argent, d’un projet que nous attendions avec impatience ou d’un être cher. Nous devons comprendre qu’il peut y avoir des deuils de cinq minutes comme des deuils qui durent dix ans. Selon la psychiatre Elisabeth Kübler-Ross, le deuil comprend différentes étapes que nous devons traverser une à une. Pour comprendre le deuil, il faut s’interroger : « Qu’ai-je perdu ? » ou « Que me manque-t-il ? »

La joie
La joie nous dit que nous avons accompli quelque chose, elle nous offre un sentiment de satisfaction et de plaisir. Elle génère un sourire et des pensées positives. C’est comme une amie qui danse autour de vous pour célébrer un événement.
Lorsqu’elle apparaît, demandez-vous : « Qu’ai-je obtenu, qu’ai-je réalisé ou accompli ? » Vous pouvez ainsi faire preuve de reconnaissance envers vos réalisations.

La colère
La colère nous enseigne les limites. Ses effets peuvent être variés, comme mettre notre sang en ébullition, nous faire froncer les sourcils ou nous pousser à obéir à nos impulsions. Elle apparaît généralement quand une limite nous est imposée et nous empêche d’accomplir quelque chose, ou parce que l’on exige de nous plus que ce que nous pouvons donner. Nous ne devons pas éviter ni nier la colère, mais l’écouter et prendre les mesures nécessaires pour résoudre le problème.

Le dégoût
Le dégoût est un signe de rejet. Dès qu’il apparaît, nous faisons généralement la grimace et nous nous sentons mal. Lorsque nous éprouvons du dégoût, non seulement physiquement, mais aussi émotionnellement, c’est qu’il y a un conflit de valeurs. Nous pouvons ainsi identifier les valeurs qui entrent en conflit. Il est important de ne pas alimenter le dégoût, mais plutôt d’adopter une attitude altruiste et de se concentrer sur les choses positives que nous pouvons faire.

La surprise
La surprise est le prélude d’une émotion, d’un changement face à quelque chose d’inattendu. Elle nous fait arquer les sourcils ou ouvrir la bouche et indique que nous venons de rencontrer quelque chose de nouveau. La surprise est en général suivie d’une autre émotion qui est soit positive, telle la joie, soit négative, telle la tristesse.
[image: ]En comprenant les informations que chaque émotion vous apporte et en identifiant la raison de son apparition, vous serez en mesure d’intervenir sciemment dans votre vie. Vous pourrez ainsi prendre des décisions intelligentes qui vont dans le sens de ce que vous voulez réaliser ou ressentir. Le yoga facial peut vous aider dans cette voie, car exercer nos muscles et apprendre à détendre notre visage nous aide à relâcher les tensions. S’il nous faut du temps pour changer d’état d’esprit, la pratique d’exercices faciaux permet d’obtenir des résultats assez rapidement. D’ailleurs, en y prêtant attention, vous verrez que la plupart des exercices de yoga du visage renforcent les muscles que nous utilisons pour exprimer la joie. Comme vous le verrez dans la section des exercices, nous travaillons les muscles pour soulever les pommettes et les commissures des lèvres, tout comme ceux autour des yeux pour ouvrir le regard. En revanche, nous essayons souvent de détendre les muscles utilisés pour exprimer la tristesse ou la colère (c’est le cas, par exemple, de la zone entre les sourcils, que nous évitons de froncer). Nous n’adoptons pas non plus de postures dans lesquelles les coins de la bouche sont tirés vers le bas, pour éviter de créer des rides dans les sillons nasogéniens ou sur le menton.
Cela peut paraître curieux, mais il est pourtant vrai qu’en pratiquant des gestes joyeux, nous parvenons à influencer notre humeur, car il s’avère plus difficile d’éprouver de la tristesse ou de la colère en souriant. J’ai appris cela à l’université, lorsque j’occupais des postes en contact avec le public et que je devais rester debout plusieurs heures. Une collègue étudiante en psychologie, qui était toujours souriante, m’a expliqué : « Si tu souris, tu te fatigues moins. » En essayant, j’ai immédiatement remarqué les effets étonnants et, depuis, le sourire m’accompagne comme une arme secrète dans tous mes travaux.
En faisant preuve de persévérance, nous voyons les rides d’expression s’estomper et nous nous sentons de meilleure humeur. Prendre soin de soi d’abord de l’extérieur me semble être une option tout à fait valable et efficace lorsque nous traversons une période difficile. Après tout, plus nous sommes en beauté, mieux nous nous sentons, et vice versa. En ce sens, je puis affirmer qu’en prenant soin de votre peau et de votre visage, vous améliorez votre bien-être mental et physique. Non seulement parce que vous fournissez un effort pour vivre plus sainement, en vous nourrissant et en vous hydratant correctement, en faisant de l’exercice et en vous reposant, mais aussi parce qu’en gagnant une meilleure allure, vous gagnez en confiance. En outre, le fait de prendre quelques minutes par jour pour soi permet de réduire le stress et l’anxiété. En adoptant une routine de soin quotidienne, vous intégrez l’habitude de vous valoriser et vous renforcez votre estime.
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