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Améliorer sa sante
grace a la yogatherapie

Pratiquée seule ou en complément
d’'un traitement, la yogathérapie peut
soulager une migraine, un mal de dos,
des insomnies... a travers des exercices
adaptés a chacun. Explications.

OTILIA MOREIRA
professeur de yoga
et yogathérapeute
(www.otilia-yoga.fr)

éenIndeil ya5000 ans en-
N viron, le yoga traditionnel ne

se limite pas & une série de
postures et d’exercices. Sa pratique
regroupe plusieurs univers (compor-
tement, hygiéne de vie, alimentation,
pratiques corporelles, spiritualité. ..).
En découlent une philosophie et un
mode de vie ayant pour but I'har-
monie du corps et du mental avec
I'environnement. Faisant partie in-
tégrante de cette discipline, la yoga-
thérapie est une méthode douce qui
utilise les outils du voga et parfois les
connaissances de layurvéda (méde-
cine traditionnelle indienne) a des
fins thérapeutiques.

« ("est quoi exactement ?

Un yoga enseigné en séances indivi-
duelles par un yogathérapeute, etim-
pliquant un engagement de pratique
réguliere de la part de I'éleve. « Ho-
listique, ce yoga prend en compte l'in-
dividu dans sa globalité, avec sa situa-
tion de vie, son environnement social
et familial, ses dimensions physique,
mentale, émotionnelle, spirituelle. .. »,
explique Otilia Moreira, professeur
de yoga et yogathérapeute.

Tout commence par un échange
avec le thérapeute, qui va chercher
2 savoir oll en est la personne, comm-
ment elle occupe ses journées, quels
sont ses plaintes ou symptémes...

Posture, respiration,
concentration... Les
exercices de yoga sont
adaptés aux difficultés
rencontrées. Exercices
que la personne pourra
pratiquer chez elle.
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Cette premiére rencontre va lui per-
mettre de cerner le profil du patient
et d’adapter entiérement la pratique
a ses besoins et a ses attentes. Ainsi,
« deux personnes qui souffrent d’'une
lombalgie Wauront pas forcément a
effectuer les mémes postures et exer-
cices, car si la maladie est la méme,
ceux gui en sotiffrent sont différents »,
explique Otilia Moreira.

* Quel type de maux
peut-elle soulager?
Migraines, insomnies, mal de dos,
spondylarthrite ankylosante (inflam-
mation chronique des articulations),
maladie de Parkinson, hernie discale,
cancer... Du petit « bobo » qui géne
légérement a la pathologie lourde
en passant par différentes maladies
chroniques, la yogathérapie peut ai-
der a soulager les douleurs et amé-
liorer le quotidien de tous.

« Les personnes qui ont un cancer
sont soignées par radiothérapie et/
ou chimiothérapie pouvant avoir
de nombreux effets secondaires sur
le foie ou la température du corps,
précise Otilia Moreira. Dans ce
cas, le thérapeute peut conseiller,
par exemple, des postures qui favo-
risent I'élimination des toxines ou
des techniques de respiration rafrai-
chissanies. » Sans se substituer 2 la
médecine classique,la yogathérapie
pratiquée en complément d’autres
traitements apporte,dans tous les cas,
un mieux-étre physique et mental.

« Concrétement,

comment ¢a se passe?

Lors du premier rendez-vous,le thé-
rapeute prend le temps de discuter
avec la personne qui consulte, afin
de cerner avec précision sa demande
et ses besoins. Puis, aprés avoir pris
son pouls, il établit un diagnostic pos-
tural et lui propose d’exécuter plu-
sieurs mouvements. Aprés 1’avoir
observée, il peut alors dresser une
sorte « d’ordonnance » de postures
et exercices adaptés a chaque cas
particulier. La personne repart avec
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une liste d’exercices vus pendant la
séance et quelle devra effectuer 4
une fréquence précise. Générale-
ment, une deuxiéme séance est pré-
vue une quinzaine de jours plus tard
pour faire le point sur la pratique et
ses effets et, si nécessaire, y apporter
quelques ajustements.

Lors des séances suivantes, dont la
fréquence dépendra des besoins et
de I’évolution de chacun, le théra-
peute ajustera & nouveau les exer-
cices, leurs fréquences et leurs ni-
veaux. En cing ou six séances, la
personne développe une prise de
conscience I'amenant & devenir plus
responsable envers sa santé et son
bien-&tre et, progressivement, a une
pratique personnelle et autonome.

» Qui peut en bénéficier?
Ceux qui ont envie de se prendre en
charge et de devenir acteurs de leur
santé et de leur bien-étre. Entre le
thérapeute et 'éleve, une sorte de
contrat moral est passé des la pre-
miere séance. Ce dernier s’engage
a pratiquer régulierement, en étant
bien conscient que 'amélioration de
son état va dépendre de son implica-
tion et de son assiduité. En paralléle,
le role du thérapeute est de lui ap-
porter son soutien :il va tout mettre
en ceuvre pour amener son éléve
devenir autonome et a pratiquer le
plus souvent possible.

*NTOS

Trouver un bon
yogathérapeute

Le thérapeute doit connaitre
en profondeur les postures,
leurs effets thérapeutiques,
leurs contre-indications et
leurs variantes. Il doit aussi
maitriser les autres outils
du yoga : techniques de res-
piration, de concentration
et de méditation, méthodes

Il n’y a pas de “prescription”
standard : la yogathérapie
sera donc différente pour
une dame de 80 ans et

pour un sportif de 20 ans...

« Cette pratique est-elle
accessible a tous?
Oui! Nul besoin d’étre souple, jeune,
en bonne santé ou pratiquant de
yoga pour s’y mettre. Tout repose
sur le principe selon lequel I'individu
estunique. « Ce rt’est pas la personne
qui S’adapte au yoga, mais le yoga
qui s’adapte d la personne », affirme
notre experte. La pratique sera donc
différente pour une dame de 80 ans
et pour un sportif de 20 ans. C’est
donc au thérapeute de savoir Pamé-
nager en fonction des possibilités et
des besoins de I'éleve.
Le but est de 'amener & obtenir 'ef-
fet attendu de la posture, méme si
elle n'est pas compleétement abou-
tie. Pour cela, le thérapeute, qui
connait parfaitement les postures
et leurs effets, n’hésite pas & utiliser
des accessoires, un mur, un tabouret,
des chaises... « L'important est que
chaque personne puisse bénéficier de
Peffet de la posture, méme si sa réa-
lisation demande quelques adapta-
tions » conclut Otilia Moreira. =
SOASICK DELANOE

| de visualisation, utilisation

de certains sons et méme
textes philosophigues...

La FFYT (Fédération frangaise
de yogathérapie) regroupe
plus de 150 thérapeutes dans
toute la France. lls ont été
formés pendant trois ans a la
yogathérapie selon la tradi-
tion indienne par le Dr Natesan
Chandrasekaran, médecin

allopathe et yogathérapeute.
Et tous ont suivi un cursus de
professeur de yoga pendant
quatre ans. Leurs coordonnées
sont disponibles sur le site

la fédération : cliquer sur Fon-
glet « annuaire ».

Durée d’une séance : de 60
490 min. Prix : de 40 4 60 €.
Plus d’infos sur ffyt.fr

ef www.yanayoga.ell.
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