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1. Qu’est-ce que le yoga ?

2. Les origines du yoga

3. Le but du yoga et les compétences développées par le yoga

4. La construc on d’une séance de yoga

5. La respira on : progression dans la pra que

6. Bibliographie

7. Ou ls / Annexes
-Applica ons
-Fiches séances

> Les Pavanmuktasanas
> Les 7 é rements de la colonne vertébrale
> É rements de la colonne vertébrale : variantes
> Séance flexions
> Séance extensions et ceinture scapulaire
> Séance ouverture de hanches
> Surya Namaskara : la saluta on au soleil
> Les 12 postures de base

-Catégories des postures et leurs descrip ons/bienfaits
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11. QU’EST-CE QUE LE YOGA ?

1 Extrait de mes propres forma ons
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2. LES ORIGINES DU YOGA

C’est Patanjali, sage indien qui a vécu entre le 2ème siècle avt JC et le 4ème ou 5ème après, qui a
théorisé le yoga dans un traité:  Les « Yoga Sutras » de Patanjali :  195 aphorismes (versets) qui
codifient les enseignements fondamentaux du yoga et exposent le cheminement à suivre pour
parvenir à la libéra on, un état d’éveil.

Patanjali définit le yoga comme étant « l’Arrêt des fluctua ons du mental ».

Le but du yoga est la cessa on de l'agita on du mental. Le problème abordé est donc celui de
l’orienta on du mental, de son apaisement en canalisant les perturba ons afin de contribuer à
l'émergence d'un esprit clair. Pour cela, il faut s'inves r dans la pra que des 8 membres du yoga
(Ashtanga Yoga) qui cons tuent les fondements de la pra que du yoga :

1. Yama : travail sur le plan rela onnel visant à améliorer le comportement à l’égard des autres
2. Niyama : travail sur le plan personnel visant à améliorer l'a tude à l’égard de soi-même
3.  Asana  :  travail  sur  le  plan physique visant à se tenir  fermement et de façon stable  dans la
posture. « État d’être »
4. Pranayama : travail sur le corps énergé que visant à devenir conscient de la respira on et à la
contrôler
5. Pratyahara : travail sur le plan sensori-moteur visant à se séparer de la percep on sensorielle
6. Dharana : travail sur le plan mental visant à la concentra on
7. Dhyana : travail sur le plan psychique visant à la médita on
8. Samadhi : travail sur le plan spirituel visant à une contempla on perme ant de percevoir objets
et événements hors de toute projec on personnelle. État d’éveil.
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3. LE BUT DU YOGA ET LES COMPÉTENCES DÉVELOPPÉES

Étymologiquement, Yoga vient de la racine « Yug » en sanskrit qui veut dire joindre, relier, se relier,
a eler, unir et qu’on traduit Union : Union du corps et de l’esprit, se relier à soi-même avec le
corps, le mental et la respira on (revenir à un état unifié, harmonieux, centré) mais aussi union de
l’être (âme) individuel à l’univers (âme universelle) : nous faisons par e d’un tout. (« Je suis dans
l’univers et l’univers est en moi »). On peut aborder avec le yoga des no ons de vivre ensemble et
de respect.

Le yoga est une discipline transversale, qui travaille sur l’être dans sa globalité : le corps et l’esprit
et qui va contribuer au bien-être intégral de la personne. Il permet une améliora on de la forme
globale du pra quant, au fur et à mesure de la pra que :
-sur le plan physique : il renforce et assouplit le corps, équilibre à la fois la tonicité et la détente.

Il agit sur le plan musculaire, ar culaire, viscéral (tonifica on organes abdominaux), améliore le
système  sanguin,  diges f,  hormonal,  nerveux,  respiratoire  (augmenta on  de  la  capacité
pulmonaire) et énergé que.

-sur le plan mental : il améliore la concentra on, la mémorisa on, clarifie l’esprit

-sur le plan émo onnel : il permet une meilleure ges on du stress, a énue l’anxiété, améliore la
qualité de sommeil.

On ne vise pas la réalisa on d’une performance par culière mais plutôt le développement de la
connaissance de soi dans ses différentes dimensions (physiologiques, émo onnelles, mentales…)

Compétences développées avec le yoga :

motrices :
-souplesse et tonicité du corps, (équilibre entre effort et lâcher prise)
-Renforcement : le travail des postures renforce en profondeur, solidifie, structure, ancre.
-propriocep on
-précision du mouvement, du geste, contrôle de la respira on
méthodologiques :
-conscience du corps, conscience du souffle, du mental
-No on d’axe, de posture, alignements
-ges on des émo ons
-détente du corps et de l’esprit
-orienta on et main en de l’a en on, mémorisa on des mouvements
sociales :
-ponctualité
-respect des autres
-non jugement
-confiance
-a en on, écoute
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4. LA CONSTRUCTION D’UNE SÉANCE DE YOGA

La respira on est au cœur de la pra que.
La respira on guide le mouvement (le mouvement se synchronise avec le souffle) et sous-tend
chaque posture, les déploie, les unifie.
La respira on fait le lien entre le corps et le mental.

LOGIQUE DU MOUVEMENT 
On  inspire  dans  un  mouvement  en  ouverture  (bras,  épaules,  hanches…),  on  expire  dans  un
mouvement en fermeture.
Un mouvement qui ouvre la cage thoracique se fait sur l’inspire, un mouvement qui referme la
cage thoracique se fait sur l’expire. (Une torsion est prise sur l’expire).

LES  DIFFÉRENTES  CATÉGORIES  DE  POSTURES (Cf.  Descrip on  des  différentes  catégories  de
postures en annexe)

On peut dis nguer 9 catégories de postures :
-Les mobilisa ons ar culaires (pavanmuktasanas) et mouvements avec le souffle
-Les postures de flexions : elles é rent la face arrière du corps
-Les postures d’extension : elles é rent la face avant du corps et fléchissent la colonne vertébrale
en arrière
-Les inclinaisons latérales : elles é rent un coté du buste et la colonne vertébrale en flexion latérale
-Les torsions : elles « essorent » la colonne vertébrale
-Les postures inversées : postures dans lesquelles la tête est plus basse que le bassin
-Les postures d’équilibre : soit sur une jambe, soit sur les mains, soit sur la tête
-Les postures d’assise
-Les postures de relaxa on

ALTERNANCE DE POSES ET CONTRE-POSES, de POSTURES ACTIVES ET POSTURES PASSIVES
● Dans la mesure du possible, une séance alterne poses et contre-poses.
Ex : Après une posture en ouverture-extension, on prendra une posture en fermeture-flexion.
Après une torsion, on prendra une posture qui ré-é re et réaligne la colonne vertébrale.
●  Une  séance  alterne  postures  ac ves et  postures  passives :  certaines  postures  dynamisent
(extensions, postures debout, bras en l’air...), d’autres apaisent (fermeture type pince, torsions...)
● Une séance alterne postures dynamiques (en mouvement) et sta ques (maintenues).

DÉROULEMENT D’UNE SÉANCE TYPE
Une séance type se déroule en trois par es :
 
1- Un temps de centrage qui sert à tourner l’a en on de l’élève vers la séance de yoga. Celui-ci
arrive au cours avec un mental souvent agité, tourné vers l’extérieur. Le centrage favorise le retour
à soi :  Relaxa on courte  induisant  une  percep on générale  du corps  et  une appropria on du
souffle.
5 à 10 min
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2- Le corps de la séance concerne la par e posturale :
-Mobilisa on des ar cula ons, échauffements
-Mouvements avec le souffle
-Postures : Placer les postures difficiles en milieu de séance et terminer par une posture aisée afin
de ne pas terminer sur un échec.
Pour les postures maintenues, on peut compter un nombre de respira on : donne des repères,
main ent le mental : 3 à 5 respira ons complètes

3- La par e finale :
-une relaxa on : La séance se termine par un moment de relaxa on pendant lequel les effets des
postures réalisées peuvent se poten aliser, s’intégrer pleinement.
-des exercices de respira on
-une assise a en ve…
-on peut garder un temps d’échange à la fin pour recueillir les sensa ons et percep ons de chacun.
5 à 10 min.

PLUSIEURS FAÇONS DE CONCEVOIR UNE SÉANCE 
-On peut organiser une séance autour d‘une posture « clé » et toutes les autres la préparent.
-On peut choisir un fil conducteur et me re l’accent dessus pour chaque posture : ex. allonger
l’expira on, travail sur l’ancrage dans les postures (la confiance en soi), équilibrer effort et lâcher
prise dans chaque posture, …
-On peut orienter la  séance sur une par e du corps :  ouverture de la ceinture scapulaire, des
épaules,  des  hanches,  les  direc ons  de  la  colonne  vertébrale,  travailler  exclusivement  sur  le
ventre…

> Il faut comprendre le concept de la posture : qu’est-ce qu’on travaille ?, quel muscle est é ré ou
contracté ? qu’est-ce qu’apporte ce e posture ? Et si un élève ne parvient à la réaliser, pourquoi ?
Faut-il apporter d’autres postures préparatrices ? 

> Varia ons de postures :
Les postures peuvent être prises en changeant la posi on des bras ou des jambes sans en changer
le concept. Une infinité de modifica ons existe pour chaque posture de base.
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5. LA RESPIRATION : PROGRESSION DANS LA PRATIQUE 

3 qualités dans la respira on : lenteur, amplitude, con nuité
Respirer pour habiter son corps.
Bien respirer c’est bien vivre.
Les exercices de respira on favorisent l’ouverture de la cage thoracique, l’élas cité des poumons et
l’oxygéna on de la peau. Ils entraînent un ne oyage en profondeur de tout l’organisme ce qui 
augmente la vitalité et la joie de vivre. Ils favorisent fluidité et liberté intérieure.

PROGRESSION DANS LA PRATIQUE
1- Phase d’observa on
Observa on respira on naturelle
Percep on du souffle passive allongé au sol
Sen r l’entrée et la sor e du souffle par les narines
Observa on de l’élève : où le souffle s’exprime-t-il ?
Poser  la  ques on :  est-ce  que  tu  sens  la  respira on  plutôt  dans  le  ventre  ou  au  niveau  du
thorax/poitrine ? Ou ailleurs ? On peut poser une main là où on sent le souffle.
Observer la façon dont on respire 24h/24, ses habitudes de respira on.

2- Prolonger l’expire
Dans la séance,  on demande à allonger  l’expire.   On installe  des mouvements avec le  souffle.
Coordina on  du geste  et  du  souffle.  La  vitesse  des  mouvements  nous  montre  à  quel  rythme
respire l’élève.

3- Percep on du souffle dans le dos
Passer à plat ventre. Porter l’a en on dans la région dorsale. Essayer de percevoir l’expression du
souffle dans la région dorsale.

4- Percep on du souffle dans le buste, diriger le souffle :
-sen r la respira on dans le ventre : on peut fermer le haut du corps, bras croisés sur le buste pour
favoriser une respira on ventrale.
-sen r la respira on au niveau thoracique : on peut amener les genoux à la poitrine, cuisses contre
ventre pour favoriser une respira on thoracique.

5-Mobiliser les 2 étages
Faire monter l’Inspire du ventre au thorax

6-Installer la respira on complète, sur 3 étages :
Faire prendre conscience du thorax latéral et thorax haut.
Mains sur les côtes, on ouvre les côtes latéralement comme un mouvement d’accordéon.
Mains sur sternum, sous clavicules, faire monter le souffle en par e haute du thorax.

7- Respira on Ujjayi avec Jalandhara bandha :
Lorsqu’on respire simplement par les narines, on ne peut pas beaucoup allonger le souffle.
Pour mieux le contrôler, il faut freiner l’air dans la gorge (contrôle léger de la glo e), ce qui produit
un son. C’est comme s’il y avait une valve dans la gorge qui se fermait en par e pour contrôler le
flux d’air, réguler le débit.
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Ce e technique uniformise, régularise et donne plus de consistance au souffle. Elle nous rend plus 
a en f au flot du souffle et donne une meilleure concentra on dans la posture.

+ Déplacement mental du souffle dans certaines postures : l’a en on suit le trajet du souffle :
« On fait par r l’expire par le canal des bras »,
« Mentalement on prolonge l’expire des épaules jusqu’au bout des doigts »…
« A l’inspire, on remonte mentalement le long de la colonne vertébrale (du bassin jusqu’au sommet
du crâne), à l’expire, on redescend du sommet du crâne jusqu’au bassin ».

> Une fois ces bases installées, on peut entrer dans des exercices de contrôle du souffle, en 
établissant des rythmes.
La respira on doit toujours être confortable.

EXERCICES DE CONTRÔLE DU SOUFFLE, PRANAYAMA

Prana = souffle
Ayama = allonger, é rer, contrôler
Pranayama = pra que qui nous centre con nuellement sur le souffle

Allongé ou assis :
Alors que l’on u lise le souffle au service du corps dans l’asana, dans le pranayama, on accepte une 
posture et on oublie le corps. La seule nécessité : être confortable et garder le dos droit.

I/E équilibrée
sur 5, 6, 8 ... 10 temps :  On inspire sur 5, on expire sur 5… on allonge progressivement.

Supports :
> avec métronome ou applica on, ou en comptant dans sa tête.
> On peut u liser des dessins pour illustrer les différents exercices de respira on.
On suit les dessins avec le regard ou mentalement.
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Cercle : Inspire, expire en suivant les flèches du regard. Au rythme qui détend le plus.

Expira on prolongée :
Ex. Le triangle : L’expira on dure 2 fois plus longtemps que l’inspira on
Rythme : I3 E6 , I4 E8….

Marie-Violaine Masson



1
0

Respira on en escalier :
Inspire fluide jusqu’à remplir les poumons.
Expire par palier comme si on descendait un escalier : à chaque marche, on expulse un peu d’air 
des poumons.

Respira on au carré :
(A en on aux réten ons : le RYE dit aucune réten on du souffle avant 17 ans).
On introduit un temps de réten on à plein et de réten on à vide.
On consacre le même temps à l’inspira on, à la réten on du souffle et à l’expira on.
Après l’inspira on, la réten on se fait poumons pleins.
Après l’expira on, la réten on se fait poumons vides.

Respira on alternée = Nadi sodhana (purifica on des nadis)
Respira on par narine alternée. On I par la G/ On expire par la D/ On I par la D/ On expire par la G)
(voir respira on pyramidale, visualisa on du souffle le long des bras)

Visualisa on du souffle :
Lorsqu’une posture  est prise en sta que,  l’enseignant peut  inviter  le  pra quant à visualiser  le
parcours du souffle dans certains lieux du corps. Là où va la conscience du souffle, va l’énergie.
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6. BIBLIOGRAPHIE

● Pour la philosophie du yoga :
-LES YOGAS SUTRAS DE PATANJALI > différentes traduc ons et interpréta ons
(Bernard Bouanchaud, Édi ons Albin Michel...)

● Philosophie et pra que :
-ASANA, PRANAYAMA, MUDRA, BANDHA, Swami Satyananda Saraswa  : toute l’essence du yoga 
dans ce livre, ouvert à tous.

-Le YOGA POUR LES NULS, Georg Feuerstein, Larry Payne : complet, pra que et bien documenté, 
ce livre présente le yoga de façon abordable et complète : exercices pra ques et philosophie

● Anatomie
-YOGA, ANATOMIE ET MOUVEMENTS, Leslie Kaminoff : pour mieux comprendre l’anatomie et les 
muscles é rés dans chaque posture.

7. OUTILS & ANNEXES

OUTILS 

Quelques applica ons :
● APPLI Respirelax + : cohérence cardiaque
● APPLI Down Dog Yoga : séances de yoga, pour pra quer seul
● APPLI INSIGHT TIMER : sons d’ambiance pour la médita on
● APPLI Pe t BamBou : pour des médita ons guidées

Forma on :
Le RYE « Recherche sur le yoga dans l’éduca on » propose une forma on « Éduca on physique et 
yoga »

ANNEXES
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DESCRIPTION DES DIFFÉRENTES CATÉGORIES DE POSTURES
Extraits du livre  « ASANA, PRANAYAMA, MUDRA, BANDHA » de Swami 
Satyananda Saraswati














