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Vous êtes peut-être arrivé ici avec une douleur,

un stress ou une difficulté émotionnelle qui

vous pèse.

Peut-être cherchez-vous une solution plus

douce, plus naturelle, pour retrouver l’équilibre.

La yoga thérapie est née de cette rencontre :

le chemin ancien du yoga, qui depuis des

millénaires accompagne l’être humain vers

l’harmonie, et la psychologie moderne, qui

éclaire nos souffrances avec les connaissances

de la science.

Ce livret a pour but de vous montrer,

simplement et clairement, comment ces deux

mondes se rejoignent et comment ils peuvent

vous soutenir — que vous traversiez une période

de stress, d’anxiété, de douleurs chroniques, de

perte ou de confusion émotionnelle.

Pourquoi ce
livret ?

intérieure qui nous rappelle que nous sommes

plus vastes que nos pensées et nos soucis

quotidiens.

Depuis les Vedas et les Yoga Sutras de

Patanjali, jusqu’aux studios modernes, le yoga a

toujours eu un seul but : ramener l’être humain

vers la paix intérieure.

Il existe plusieurs voies :
Hatha Yoga : le plus répandu, centré sur les

postures et le souffle.

Raja Yoga : le yoga “royal”, qui propose un

chemin de méditation et de discipline intérieure.

Karma Yoga : le yoga de l’action et du service

désintéressé.

Bhakti Yoga : le yoga de la dévotion et du

cœur.

Jnana Yoga : le yoga de la connaissance et de

la sagesse.

Toutes ces voies mènent vers la même

expérience : celle d’un esprit plus calme, d’un

corps plus libre, et d’une connexion plus

profonde à soi-même.
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Qu'est-ce
que le Yoga ?

Le mot yoga vient du sanskrit yuj, qui signifie

“union”. Union du corps, du souffle et de

l’esprit. Union entre ce que nous vivons à

l’intérieur et le monde autour de nous.

Au fil du temps, certains ont vu dans le yoga

une gymnastique douce, d’autres un chemin

mystique vers l’éveil. 

La vérité, c’est que le yoga est les deux à la

fois : une pratique concrète pour mieux

dormir, respirer, bouger… et une voie 
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est de réaliser l'union avec le soi supérieur, souvent décrit

comme la libération (moksha) ou l'éveil spirituel. 

Cependant, dans la vie quotidienne, le yoga est également

pratiqué pour améliorer la santé physique, réduire le stress,

augmenter la concentration et favoriser une meilleure

qualité de vie. 

Le yoga un mode de vie qui inclut des principes éthiques,

des exercices physiques, des pratiques de respiration et de

méditation, et une alimentation saine.

Le but ultime
du yoga...
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Application
Moderne 

Aujourd’hui, le yoga n’est plus réservé aux temples indiens

ou aux retraites spirituelles.

Il est pratiqué par des millions de personnes dans le

monde entier : dans les studios, les écoles, les entreprises

et même les hôpitaux.

En Occident, on l’a longtemps réduit à une activité

physique ou de bien-être. Mais de plus en plus de

pratiquants découvrent ses dimensions mentales et

spirituelles : meilleure gestion du stress, plus de

concentration, résilience émotionnelle.

Le yoga moderne a su s’adapter aux besoins d’une vie

rapide et exigeante. Et c’est précisément là que naît la

yoga thérapie : une pratique qui prend les racines

anciennes du yoga et les adapte aux besoins actuels —

insomnie, anxiété, douleurs chroniques, troubles digestifs,

surcharge mentale.
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La yoga thérapie est une rencontre entre deux

mondes :

• la sagesse millénaire du yoga, qui propose

des outils pour apaiser le corps et l’esprit,

• et la psychologie clinique moderne, qui

éclaire nos comportements, nos émotions et

nos blessures intérieures.

Contrairement à un cours de yoga “classique”,

chaque séance de yoga thérapeutique  est

pensée pour répondre à une problématique

précise : douleurs chroniques, anxiété, troubles

du sommeil, troubles digestifs, gestion d’un

trauma, fatigue persistante, ou encore

déséquilibre émotionnel après une séparation

ou une perte.

C’est une approche personnalisée, progressive

et accessible à tou.te.s.

Elle utilise des outils simples – postures

adaptées, exercices de respiration, méditation

guidée, relaxation profonde – mais avec une

intention thérapeutique claire.

La différence essentielle est là :

·      Le yoga classique cherche à améliorer le

bien-être général.

·      La yoga thérapie adapte ses techniques à

votre histoire personnelle, vos limites physiques

et vos besoins psychologiques, afin de soutenir

un processus de guérison globale.

Ici, il ne s’agit pas de “faire des postures

parfaites”, mais d’entrer dans une pratique qui

vous accompagne vers plus de stabilité, de

clarté et de résilience.

Le yoga thérapeutique est
une approche personnalisée,

progressive et accessible à
tou.te.s.

Comprendre
la Yoga
Thérapie
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Le stress est souvent décrit comme “le mal du siècle”. Les études en psychologie montrent que le

yoga active le système nerveux parasympathique, responsable de la détente et de la régénération.

Résultat : une baisse du taux de cortisol (l’hormone du stress), une diminution de la tension artérielle

et une sensation globale d’apaisement. Les séances de yoga thérapie apprennent à mieux respirer,

à relâcher la pression et à installer dans le corps un réflexe de relaxation.

01 RÉDUCTION DU STRESS

La yoga thérapie est particulièrement bénéfique pour les personnes traversant :

·      de l’anxiété

·      de la dépression

·      des troubles liés au trauma (TSPT).

Les techniques de respiration, la méditation guidée et la pleine conscience permettent de réguler

les émotions, d’améliorer l’humeur et d’augmenter la résilience face aux événements difficiles. Des

études montrent que le yoga augmente les niveaux de GABA, un neurotransmetteur clé dans la

régulation de l’anxiété et du sommeil.

03 AMÉLIORATION DE LA SANTÉ MENTALE

Applications
cliniques concrètes
de la Yoga Thérapie

Les postures adaptées et la respiration consciente permettent de soulager la douleur chronique

(arthrite, maux de dos, migraines). En renforçant la musculature profonde, en améliorant la posture

et en libérant les tensions accumulées, la yoga thérapie aide à réduire les symptômes et à prévenir

les récidives.

02 GESTION DE LA DOULEUR

La yoga thérapie est une pratique basée sur la recherche scientifique et nourrie par des millénaires

d’expérience. Ses bénéfices se retrouvent dans quatre grands domaines, mais aussi dans des

applications ciblées qui concernent directement votre quotidien.

Le yoga thérapeutique agit directement sur le ventre, le diaphragme et le système nerveux, trois clés

de la santé digestive. Grâce à des postures douces et des exercices de respiration ciblés, il stimule

le transit, régule l’appétit et apaise les tensions abdominales liées au stress.

04 SOUTENIR LE SYSTÈME DIGESTIF
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Il y a plus de 2 000 ans, Patanjali a décrit dans les

Yoga Sutras une véritable carte de l’esprit

humain. Ses “huit membres” ne sont pas

seulement un chemin spirituel, mais aussi une

méthode pratique pour calmer l’esprit, renforcer

la clarté intérieure et cultiver l’équilibre au

quotidien.

·      Yama & Niyama (principes éthiques et
discipline personnelle) : réduire les conflits

intérieurs et développer une conscience plus

claire de soi.

·      Asana & Pranayama (postures et
respiration) : apaiser le corps, réguler l’énergie

vitale et calmer le système nerveux.

·      Pratyahara, Dharana, Dhyana (retrait des
sens, concentration, méditation) : stabiliser

l’esprit et cultiver la paix intérieure.

·      Samadhi (union, illumination) : un état

d’unité et de sérénité profonde qui nourrit la

résilience.

Ces pratiques anciennes rejoignent aujourd’hui les

découvertes de la psychologie moderne : gestion

du stress, régulation émotionnelle, pleine

conscience. 

L’Art de

Calmer le

Mental 

05

Ensemble, elles offrent une approche holistique et thérapeutique qui aide à : 

· Cultiver la paix intérieure

· Renforcer la résilience mentale

· Développer une meilleure conscience de soi

· Réguler les émotions et clarifier l’esprit
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Le stress est une réaction naturelle du corps

face à des situations perçues comme

menaçantes, mais lorsqu'il devient chronique, il

peut avoir des effets néfastes sur la santé

physique et mentale. Le yoga offre des solutions

pratiques pour réduire le stress en utilisant une

combinaison de postures, de respiration, et de

relaxation. 

Voici quelques pratiques recommandées :

Savasana (Posture du cadavre) : Cette

posture simple mais puissante consiste à

s'allonger sur le dos en relâchant complètement

le corps et en se concentrant sur la respiration.

Savasana aide à apaiser le système nerveux, à

diminuer le rythme cardiaque et à réduire les

niveaux de cortisol, favorisant ainsi une

relaxation profonde.

La yoga thérapie est une pratique qui se

découvre pas à pas, avec régularité et

bienveillance envers soi-même. Inutile d’être

souple ou expérimenté : tout le monde peut

commencer, à son rythme.

Ce qui compte, c’est la continuité. En 3 à 6 mois

de pratique régulière, les premiers changements

apparaissent : un corps plus léger, une respiration

plus ample, un esprit plus calme. Et c’est souvent

à ce moment-là que se produit quelque chose de

surprenant : on tombe littéralement amoureux du

yoga.

Parce que ce n’est pas seulement une activité

physique : c’est une expérience qui apaise les

émotions, clarifie l’esprit et redonne de l’énergie.

On réalise alors que cette pratique devient un

allié indispensable au quotidien, un espace de

ressourcement que l’on attend avec impatience.

Quelques clés simples pour commencer :
·La régularité est plus importante que la durée (10

minutes par jour valent plus qu’une heure par

semaine).

·La patience ouvre la voie : chaque petit pas

construit un changement durable.

·Les accessoires (props) – coussins, sangles, blocs

– aident à adapter la pratique à chaque corps.

Mise en
pratique
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Yoga pour le Bien-être Mental :
Réduction du Stress, de
l'Anxiété et de la Dépression

Pratiques de Réduction du
Stress 

Avec le temps, la yoga thérapie s’intègre

naturellement dans votre vie… et c’est souvent

le début d’une belle histoire de transformation.
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Balasana (Posture de l'enfant) : Cette posture,

où l'on s'agenouille en reposant le front sur le sol,

procure un sentiment de sécurité et de réconfort.

Elle aide à relâcher les tensions dans le dos, les

épaules, et la nuque, tout en calmant l'esprit.
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Pranayama (Respiration consciente) : Les

techniques de respiration comme la respiration

abdominale profonde sont efficaces pour activer

le système nerveux parasympathique, favorisant

ainsi la relaxation et la réduction du stress. 

Placez la main comme sur la photo.

 - Inspirez et expirez 5 à 10 fois par la même

narine, puis changez de côté.

 - Ensuite, alternez : inspirez par une narine,

expirez par l’autre, 5 à 10 fois de chaque côté.

 Cet exercice simple prépare le corps et l’esprit

avant d’aller vers des techniques plus avancées.

Pratiques de Réduction de
l'Anxiété 

L'anxiété peut être débilitante, mais le yoga

offre des outils pour aider à la gérer et à

l'apaiser. Les postures de yoga associées à une

respiration contrôlée aident à calmer le

système nerveux et à ramener l'esprit dans le

moment présent. 

Voici quelques pratiques efficaces pour réduire

l'anxiété :

Vrikshasana (Posture de l'arbre) :  Cette

posture d'équilibre, où l'on se tient debout sur

une jambe avec l'autre pied posé contre la

cuisse, aide à ancrer le corps et l'esprit. Elle

renforce la stabilité et la concentration, aidant

ainsi à calmer l'esprit agité. À pratiquer

pendant 3-6 respirations profondes. 
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Bhujangasana (Posture du cobra) : Cette

posture d'ouverture du cœur, où l'on se soulève

sur les bras en arc-boutant le dos, aide à libérer

les tensions émotionnelles et à stimuler la

confiance en soi. Elle ouvre la poitrine, favorisant

une respiration plus profonde et plus libre. À

pratiquer pendant 3-6 respirations profondes. 

Pranayama (Respiration alternée) : La

technique de respiration alternée (Nadi

Shodhana) est particulièrement bénéfique pour

équilibrer les hémisphères cérébraux, apaiser

l'esprit, et réduire l'anxiété. 

Placez la main droite devant le visage, 

le pouce sert à fermer la narine droite,

l’annulaire (et l’auriculaire si besoin) sert à

fermer la narine gauche.

Fermez la narine droite avec le pouce et

inspirez doucement par la narine gauche.

Fermez ensuite la narine gauche avec

l’annulaire, ouvrez la droite et expirez par la

narine droite.

Toujours par la narine droite, inspirez, puis

fermez-la et expirez par la narine gauche. À

pratiquer pendant 1- 3 minutes.  

Le yoga peut être une aide précieuse dans la

gestion de la dépression, en aidant à stimuler

l'énergie vitale, à améliorer l'humeur et à

renforcer la résilience émotionnelle. 

Voici quelques pratiques recommandées pour

ceux qui luttent contre la dépression :

Surya Namaskar (Salutations au Soleil) : Cet

enchaînement de postures dynamiques est

excellent pour revitaliser le corps et l'esprit. Il

stimule la circulation sanguine, oxygène le

cerveau, et aide à sortir de l'inertie qui

accompagne souvent la dépression. Pratiquez 2

à 4 répétitions maximum pour commencer. 

Pratiques pour la Gestion de
la Dépression 
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Setu Bandhasana (Posture du pont) : Cette

posture, où l'on soulève le bassin en formant un

pont avec le corps, ouvre la poitrine et le cœur.

Elle est connue pour ses effets énergisants et pour

soulager les symptômes de la dépression en

favorisant un sentiment de légèreté. À pratiquer

pendant 3-5 respirations profondes.

Relaxation guidée en Shavasana (Posture
du cadavre):  Allongé confortablement sur le

dos, le corps immobile et soutenu, Shavasana

est la posture par excellence pour intégrer les

effets d’une séance. Lorsqu’elle est

accompagnée d’une relaxation guidée ou

pratique où la voix du thérapeute conduit pas

à pas le corps et l’esprit, elle permet d’aller

encore plus loin : le pratiquant est conduit vers

une détente progressive de chaque partie du

corps, tout en apprenant à observer ses

pensées sans s’y accrocher.

Cette pratique agit sur le système nerveux

parasympathique, réduisant le niveau de

cortisol (hormone du stress), ralentissant le

rythme cardiaque et favorisant la régulation

émotionnelle. 

Vous pouvez retrouver nos relaxations guidées

dans notre plateforme de pratique en ligne,

pour continuer ce travail thérapeutique à votre

rythme, chez vous.

Conseils Généraux pour la
Pratique 

Régularité 

Utilisation de Props 

Patience et Compassion 

Urdhva Hastasana (Posture de la montagne,
bras levés vers le ciel): Cette posture étire

toute la colonne et relâche les tensions dorsales.

Ouvre la cage thoracique et facilite une

respiration ample. Stimule l’énergie vitale,

améliore la posture et l’ancrage. Apaise la

fatigue mentale et favorise une sensation

d’ouverture et de confiance.

Tenez-vous debout, les pieds joints ou légèrement

écartés, bien ancrés dans le sol. Allongez la

colonne vertébrale et relâchez les épaules.

Inspirez et levez les bras vers le ciel, paumes face

à face ou jointes. Ouvrez doucement la poitrine

et, si c’est confortable, laissez le haut du dos

s’étirer légèrement vers l’arrière, sans forcer.

Respirez profondément, maintenez 3 à 5

respirations, puis revenez au centre.
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Commencez votre
Voyage Yogique
Se lancer dans la Pratique du Yoga et de la Yoga

thérapie
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Venez pratiquer avec nous!
Nous vous invitons à franchir le pas et à intégrer le yoga et la yoga

thérapie dans votre quotidien. Voici comment vous pouvez commencer :

Explorez Nos Services 

Découvrez comment notre approche holistique du yoga et de la thérapie

peut vous soutenir dans votre parcours de bien-être. Visitez notre site web

pour en savoir plus sur nos services, nos séances personnalisées et nos

ateliers.

Suivi individuel en Yoga Thérapie
Accompagnement personnalisé, adapté à vos besoins physiques, émotionnels et

psychologiques.

Suivi Psychologique et Psychothérapie 
Consultations cliniques pour soutenir votre santé mentale et émotionnelle.

Séances collectives de Yoga Thérapeutique (sur place)
Cours en petit groupe, autour de thématiques ciblées : sommeil, stress, digestion,

dos…

Yoga Pré et Postnatal : Accompagnement doux et adapté pour soutenir

le corps, apaiser le mental et favoriser le lien mère–bébé avant et après la

naissance.

Ateliers & Masterclasses
Sessions thématiques (respiration, bain de gong, méditation, etc.) pour

approfondir votre pratique.

Formations professionnelles
Programmes certifiants (200h, 300h, 1000h) pour intégrer le yoga thérapeutique

dans la pratique clinique ou l’enseignement.
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Rejoignez Nos Cours et
Ateliers 
Participez à nos cours de yoga collectifs ou inscrivez-vous à l'un de nos

ateliers pour approfondir votre pratique et rencontrer d'autres

personnes partageant les mêmes intérêts.

Prochains Masterclasses, Ateliers et
Bains de Gong

Différents sujets tout au long de l’année

·  Immersion dans differentes postures : travail progressif,

alignement et conscience du corps.

·  Système nerveux & régulation émotionnelle : méditation,

respiration et relaxation profonde, psychologie somatique.

·   Psychologie personnelle & connaissance de soi : exploration des

schémas mentaux et libération.

·   Respiration et énergie (Pranayama & vitalité) : techniques pour

renforcer ou apaiser.

·  Yoga, trauma et résilience : outils thérapeutiques pour transformer

stress et blocages.

·  Philosophie vivante du yoga : Yoga Sūtras, tapas, discipline

intérieure et intégration dans la vie quotidienne.

·   Yoga, hygiénisme & santé intégrale : alimentation, habitudes et

équilibre cyclique, santé de la femme.

Ateliers Thérapeutiques (Samedis 2026) 
·Yoga pour le Système Digestif 

·Yoga pour le Dos 

·Yoga pour le Sommeil 

·Yoga pour une Santé Optimale 
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Saison sept 2025 – juin 2026
🔔🌟 Sessions spéciales 2025–2026 | BG 🔔 (Bain de Gong) | MC 🌟 (Masterclass)

·Mar 30/09 – 19h – BG 🔔 

·Mar 14/10 – 9h30 –MC 🌟 

·Mar 14/10 – 19h – BG 🔔 

·Mar 04/11 – 9h30 –  BG 🔔 

·Mar 04/11 – 19h –  MC 🌟 

·Jeu 20/11 – 19h –  BG 🔔 

·Mar 02/12 – 19h –  MC 🌟

··Mar 24/03 – 9h30 –  MC 🌟 

·Mar 31/03 – 19h –  MC 🌟 

·Mar 14/04 – 19h –  MC 🌟 

·Jeu 21/05 – 19h –  MC 🌟 

·Mar 05/05 – 9h30 – BG 🔔 

·Mar 02/06 – 19h – MC 🌟

·Jeu 04/06 – 19h –BG 🔔 

·Mar 16/06 – 9h30 –MC 🌟 

·Jeu 04/12 – 19h –  MC 🌟 

·Jeu 11/12 – 19h –  MC 🌟 

·Mar 13/01 – 19h –  BG 🔔 

·Jeu 29/01 – 19h –  MC 🌟

Mar 10/02 – 9h30 – BG 🔔 

·Jeu 19/02 – 19h – BG 🔔 

·Mar 17/03 – 19h – BG 🔔 
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Adresse :
11 chemin du Sablet, 

31240 L'Union, 

France

Horaires d'Ouverture :
Lundi - Vendredi : 9h00 - 18h00

Samedis : Ateliers

Téléphone :
07 52 63 94 92

Email :
info@laspiraleyoga.com

Informations
de Contact
La Spirale Yoga
Therapy Center
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Site Web :
www.laspiraleyoga.com

Réseaux Sociaux :
Suivez-nous pour des mises à jour,

des conseils bien-être, et des

événements spéciaux :

@laspiraleyogatherapy

La Spirale Yoga Therapy Center

@linkedin/laspiraleyogatherapycenter

http://www.laspiraleyoga.com/
https://www.instagram.com/laspiraleyogatherapy
https://www.facebook.com/laspiraleyogatherapycenter

