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EN VUE

Martine Texier,
La naissance en yoga

Auteur de plusieurs livres consacrés a la matemnité,

Martine Texier s’est spécialisée en accompagnement

Santé Yoga Comment avez-vous été
amenée a vous spécialiser dans |’accom-
pagnement, par le yoga, de la grossesse
et de la naissance ?

Martine Texier Lorsque j'atten-

dais mon premier enfant, jai pris
conscience tres tot de I’état de
conscience particulier dans lequel me
plongeait la grossesse. Du début 4 la
fin, j'ai exploré avec délice toutes les
transformations en étant a ['écoute
de la relation qui se tissait avec mon
bébé. Puis au cours du dernier mois,
une radiopelvimétrie révele un bassin
étroit, avec un gros bébé. Mon gyné-
cologue programme une césarienne
tandis que j'envisage depuis le début
une naissance naturelle. Je me mets
alors a étudier le bassin et ses arti-
culations et je pratique chaque jour
plusieurs heures de yoga en cherchant
des exercices et postures pour assou-
plir ces articulations et permettre

a mon bassin de laisser passer mon
bébé. Finalement, mon fils naitra
naturellement, en deux heures, sans
péridurale ni médicalisation. Depuis,
je sais que la préparation du corps est
trés importante, mais aussi la déter-
mination, la gestion des émotions et
surtout le lacher prise pour ne pas
résister aux forces trés puissantes de
la naissance. C'est tout cela que j'ai
eu envie de partager avec d'autres
femmes.

S.Y. Pour vous, la médecine contempo-
raine a tendance a ignorer |'importance

du vécu, du ressenti de la naissance et
de son caractére initiatique...

M.T. En effet, 'humanité est de
plus en plus dépouillée de ses initia-
tions. Pourtant, la vie est ponctuée
d'étapes, la naissance étant 'une

des plus importantes. La naissance
d'un enfant peut &trc comparée 3
|'ascension jusqu'au sommet d'une
montagne avec tout ce que cela com-
porte d'efforts soutenus, de moments
de découragement, d'impressions
d'élévation, de sentiment de dépas-
sement de soi. Aprés cet effort d'une
intensité que la meére n'aurait peut
étre pas soupconnée, il est difficile
de mettre des mots sur l'cxpérience
de 1" « ivresse du sommet », de la vue
al'inhni autour de soi - le regard du
bébé, d'une profondeur qui nous
relie au fond de notre dme . Malheu-
rcusement, la médecine actuclle n'a
aucune conscience de la transforma-
tion intérieure qui résulte de l'ascen-
sion du sommet. Alors, au pied de la
montagne, elle vous explique que le
chemin va &tre trés dur, tres long et
vous demande si vous étes bien stire
de pouvoir aller jusqu'au bout... ou
de vouloir souffrir. Elle vous propose
alors d'emprunter 1'hélicoptere - la
péridurale de confort - pour vous
déposer au sommet. Je ne poscrai
qu'une question : l'expérience du
sommet sera t-elle la méme? La pré-
paration & la naissance par le yoga
s'intéresse justement aux différentes
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yoga de la grossesse et de la naissance depuis prés de 30 ans
et a fondé, en 2003, I'Ecole Vie et knergie (EVE) pour former
les enseignants de yoga et les sages-femmes.
Le yoga qu’elle enseigne fait de la grossesse un voyage de bonheur couronné
par une naissance harmonieuse et réussie.

Par Laurence Pinsard

étapes de la transformation intérieure
de la mere, du couple, et 4 I'expé-
rience initiatique du sommet.

S.Y. Comment peut-on, avec le yoga,
accompagner les femmes sur ce chemin
de transformation ?

M.T. Pour moi, tout naturcllement,

le yoga est idéal pendant la grossesse
et la naissance, car il permet 4 la
femme d’étre pleinement consciente
dans la voie royale de la maternité.

La femme enceinte n'est pas du tout
fragile et vulnérable, comme on se
plait & la décrire dans notre culture.
Elle est puissante au dela de tout. Le
corps physique, plus souple, est plus
confortable 4 habiter ; la femme est
plus ancrée dans son corps et dans la
partie vitale de son étre ; |’énergie cir-
cule mieux et le mental est également
plus fluide, plus souple. Cet « état de
grice » permet le recentrage avec un
retour vers 'unité accompagné d’un
apaisement, d'un calme intéricur,
d'une intériorisation. Les séances de
yoga pendant la grossesse comportent,
par exemple, de nombreux exercices
et postures qui amenent |'attention
dans le ventre. Or le ventre est le cen-
tre de gravité du corps mais c'est aussi,
pour les Orientaux, le centre vital, le
hara. Pendant la grossesse, le centre
de gravité se déplace légérement vers
l'avant au fur et & mesure que le bébé
grossit. Il apporte plus de poids sur

cc centre et y attire la présence de la
meére. C’est comme un mandala qui
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se construit autour du behe
Une attention particuliere
est egalement portee sur le
bassin, ecrin de I'energie
vitale, nid du bebe et lieu
du passage En devcloppant
une perception plus fine de
cette partie du corps, les
femmes peuvent trouver le
mouvement, lcs postures
justes qui apportent confort
et reconfort dans leur corps de gros-
sesse Flles peuvent aussi lu1 permettre
de s'ouvrir et de faire glisser le bebe a
1'interteur puis vers l'exterieur le jour de
la naissance Dans mon enseignement,

je cherche a guider chaque femme pour
gu’elle trouve cn clle les ressources
NECessaires pour vivre en conscience
chaque nstant du chemin nitiatique de
la naissance avec l'ouverture successive
des differentes portes que franchst le
bebe Linteriorite, la presence a so1 et
au bebe, la dimension de subtilite qu1
fait que les perceptions s'affinent, tout
cela permet de s orienter vers le lacher
prisc et 'acceptation de s'ouvrir Plus la
femme est interiorisee, mieux elle sent
son corps, mieux elle sait comment bou-
ger, plus elle peut étre instinctive et sen-
t1r ce dont le corps a besoin pour faciliter
le passage

S.Y. Et la douleur dans tout ¢a ?

M.T. Il est dans la philosophie du yoga
une facon d'envisager les evenements
qui change le vecu méme de la situation
et qui presente un grand interét pour

| accouchement 1l s'agit de ne pas se
focaliser sur l'evenement, sur la contrac-
tion par exemple mais au contraire, sur
le temps de detente qui la precede et qui
la suit 1l ne faut pas subir la douleur, ne
pas se laisser deborder par elle, mais agir
pour la gerer La reussite de ['accouche-
ment depend avant tout de la capacite a
se detendre ' Pour cela, la « respiration
de la vague » est d'une grande efficacite
Il s'agrt de balayer le corps mterieu-
rement en deplagant la conscience, le

« regard interieur », de la téte vers les
pieds a l'expiration et des pieds vers la
téte a I'inspiration C’est comme une
vague, un mouvement de flux et de
reflux qui descend puis remonte dans le
corps Ce « balayage interieur » permet
d'approfondir la detente et de se rechar-
ger en energie Cette respiration cor-
respond en partie a la respiration lente
et profonde que les sages-femmes pro-

LE CORPS
DE LA FEMME
N'EST PLUS
QU'OUVERTURE

posent de pratiquer entre
les contractions matis avec
'apport du deplacement
de la conscience qut agit
de facon subtile mais effi-
cace en deplacant | energie
avec la pensee Grace a
cette respiration, la femme
peut rester presente dans
la totalite de son corps et
pas seulement dans le ven-
tre C'est une aide precieuse pour ne pas
se laisser engloutir dans la tempéte des
contractions Cela permet aussi de diluer
la sensation de douleur et de I'evacuer
S.Y. Les contractions, la douleur, la respira-
tion, I"energie, tout cela participe de I'expe-
rience initiatique ?

M.T. L'energie mise en jeu dans une
naissance est colossale, gigantesque On
a beau en parler avant, toutes les meres
sont surprises d'avoir acces a de telles
forces Grace au rythme envottant des
contractions, durant plusieurs heures,

la femme vit une transformation inte-
rieure progressive 11y a, tout le long du
parcours, une élévation constante de
|'energie qui amene la femme, le cou-
ple peut-étre, la ou elle n'aurat jamais
imagine aller Il n'y a nen d'autre a faire
que de lacher prise, licher, lacher, puis
lacher encore L'intensite de l'effort

et du depassement de so1 accompagne
'ouverture du corps de la femme
ouverture du col de l'uterus, le bebe qui
ouvre le bassin de sa mere  Bientot le
corps de la femme n'est plus qu ouver-
ture ouverture physique, ouverture
energetique, ouverture mentale, ouver-
ture spirituelle  Plus I'ouverture est
grande, plus l'enfant apportera avec lui
de potentialites de sa dimension d'étre
de Lumiere, de sa dimension cosmigue

« Le vingt-et-unieme siecle sera spirituel
ou ne sera pas » disait Malraux 1l le sera
st les parents peuvent vivre la dimension
spirituelle de la naissance, s1la femme
peut avoir acces a ce role sacre lorsqu elle
met ses enfants au monde Le vecu de

la naissance a une portee beaucoup plus
large qu'on ne veut le croire De cette
experience depend l'avenir de l'enfant,
de la mere, du pere, mais auss: des gene-
rations swivantes de la planete

A LIRE L'Attente sacrée, 9 mots pour don-
ner la vie Accouchement, naissance un
chemin mitiatique L'Attente sacrée yoga,

matermité, naissance, aux ed [Souffle]ld Or
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Bien-étre

Matemité zen avec le yoga

PREPARATION A LA NAISSANCE A Bordeau, Brigitte Lavorel développe les cours de yoga
prénatal et postnatal. De nombreux projets sont en cours autour de cette méthode globale

AUDEFERBOS mais aussi a sa formation : Brigitte
a.ferbos@sudouest.com Lavorel a suivi I'enseignement de
vanttout, Brigitte Lavorel est Martine Texier,chantre du yoga pré-
unemérecomblée.Apréscing natal et cofondatrice de I'Ecole vie
enfants-dont des jumelles-, énergieaEvian. Une spécialistedont
ellegarde une«passion particuliere e professeur bordelais s'inspire lar-
pourlagrossesse etles bébés ». gement dans ses ateliers destinés
Cestavantlanaissancedesontroi- - aux futures et jeunes mamans.
siemequ'elledécouvreleyoga.ledé-
butd'unlongcheminpourcellequi Unefemmeenrecherche
nonseulementnelacheraplusles «Martine Texier est une femme en
asanas,maisdécidedelesenseigner, recherche », poursuit Brigitte Lavo-
d’abord a Paris, puis a Bordeaux, ol rel. En effet, saméthode de prépara-
la famille s'installe en2004.«Trés  tion alanaissance par le yoga s'ap-
vite, jai eu des femmes enceintesa  puiesurtrenteansd’études. Ftayées
mon cours » explique-telle.Unesi-  par trois ans de tests dans une ma-
tuation qui fait écho a sa passion ternité de Grenoble, en collabora-
tionaveclessagesfemmesetlesmé-

527d15e75840f409126d40447604753f1d01d680315d457
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Justine prépare la venue au monde de son enfant avec le yoga. rroronr

decins obstétriciens, puis dans son
centre de yoga. Etdont le succes est
couronné parl'ouverture du centre
de formation a Fvian, Ecole vie éner-
gie (Eve).« Cest un enseignement
trés orienté, développe Brigitte Lavo-
rel. On n'aborde pas lafemme en-
ceinte comme un corps médical,

SOUFFLE3
3609000400505/MIR/OTO/2

physique, mais dans totes ses mo-
difications subtiles, en intégrantles
parameétres psychologiques, énergé-
tiques. ..lIs'agitd'utiliser les techni
ques duyoga pour gérerla douleur
etvivre en conscience ce moment
tellementimportantdelavie.» Une
trésbelle philosophiedela naissance

résuméedans unlivreautitreévoca-
teur:« UAttente sacrée »(1).

De cette collaboration est né un
nouveau projet:a partirdu moisde
septembre, Martine Texier lance une
formation de yoga maternité nais-
sance en Aquitaine, filiale Sud-Ouest
de I'école mere a Evian. Un cursus

Page 2/2

destiné aux professionnels. Uneau-
baine pour Brigitte Lavorel, coordi
natricedelasectionrégionale :«Ces
formationstrésspécialisées sont ra-
resen France. Espérons que 'Aqui-
tainesuivras,souritcellequi,touten
continuant d’enseigner le yoga de
Iénergie, cherche a développer les
cours prénataux et postnataux :
« Cest tellement riche, beau et ai-
dant!»(2)

Dans cetesprit, le professeur de
yoga bordelais participe a une nou-
velle aventure palpitante :la nais-
sance prochaine d'une maison mé-
dicale dela famille 2 Bordeaux. Un
lieu dédié a la périnatalité qui propo-
sera une prise en charge pluridisci-
plinaire i la fois médicale, paramé-
dicale et associative. Celan’al'air de
rien, mais Cestjuste révolutionnaire
dans la facon globale d’envisager la
maternité, Eh oui, une meére, n'est
pasquuncorps.

(1) « LAttente sacrée : yoga, maternité,
naissance », de Martine Texier,

éd. Le[Souffleld'or, 16 €.

(2) Brigitte Lavorel, coordinatnce Sud -
Ouest pour la formation Ecole vie énergle.
06111185 47. wwwyogamaternite.fr ou
wwwyoga-energie.fr.Cours & Bordeaux,
prés de la porte de Bourgogne et quartier
Fondaudége, 15 € la séance.
wwwiyogaprenatal33.blogspot fr.

527d15e75840f409126d40447604753f1d01d680315d457
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Donner la vie. Il s'agit de la chose la plus naturelle au monde pour certaines, d'un acte sacré
pour d'autres, mais aussi, parfois, d'une source d'angoisses. Le yoga, pratique qui prend aussi
bien soin du corps que de l'esprit, peut vous aider a mieux vivre ces neuf mois si importants.

a grossesse est une période

privilégiée pour s'initier au

yoga. La femme est particu-
lierement a l'écoute de son corps,
attentive aux différentes positions et
préte a souvrir a de nouvelles expé-
riences. C'est ce que j'ai pu réaliser
grace a ma formation de viniyoga,
complétée, pour ce qui concerne le
yoga des femmes enceintes, par un
travail avec Bernadette de Gasquet.
Lenseignement spirituel de Yamima,
psychologue et femme éclairée,
décédée il y a 9 ans m'a également
inspirée pour mes cours. Mes rencon-
tres hebdomadaires avec les femmes
enceintes qui viennent a moi complé-
tent mon apprentissage : elles m'enri-
chissent, chacune a leur facon, par la
maniére unique et profonde dont
elles traversent grossesse et accou-
chement.
Cette aventure, commencée a deux,
doit, selon moi, se poursuivre a deux.
Il est tout a fait souhaitable que le
pére assiste a quelques séances - au
début et a la fin de la grossesse - et
qu’il prenne une part active et
joyeuse au processus en cours.
Jlinvite aussi les partenaires a prendre
conscience du fait qu'ils sont déja
parents et responsables de l'existence
future de leur enfant, par I'amour et
l'attention qu'ils lui portent avant
méme qu'il soit né.

Quand le couple le demande, un
accompagnement aux co6tés de la
sage-femme peut étre envisageable,
des premiéres contractions réguliéres
jusqu'apres l'accouchement. Et je
suis, a chaque fois, émerveillée par le
courage, la constance et la force que
déploie la femme dans ces moments-
13, surtout quand elle est soutenue
par I'amour de son partenaire et leur
amour a tous les deux pour l'enfant
a naitre,

Une présence féminine - celle d'une
accompagnatrice (appelée “doula”
dans certains pays), d'une sage-
femme attentive, d'une maman,
d'une soeur ou d'une amie intime,
surtout si ces derniéres ont déja été
meéres - semble nécessaire a cette
véritable initiation dont la femme
sort transformée.

Le processus d'acceptation et de
maturation se poursuit, de séance en
séance, a travers |'apprentissage des
respirations fondamentales, accom-
pagnées ou non de sons, de postures
adaptées mais aussi de temps de
parole au début et a la fin de la
séance. La femme peut alors expri-
mer ses joies mais aussi parler de ses
douleurs physiques et de ses peurs.
Ainsi, au cours de ces neuf mois de
gestation, la jeune femme consent,
en profondeur, a porter, accueillir et
accompagner la vie.

Eléments de recherche : LE SOUFFLE D'OR : éditions, toutes citations

le béb

Une période priv 11(:*2;?1@(
pour s’mitier au vog

JACQUELINE KEVORKIAN est professeur de yoga et propose aux femmes enceintes
un accompagnement tout au long de la grossesse.

- Conseils de la pro

pour un accouchement

- serein

l .E cerltrer ccmpletement sur [e

lenfant pendant |'accou-
Iinviter a venir au mande

{ _nsid"érer chaque contraction
e'bn paside plus acccmplt i

Pendre en compte chagy :
tlon isolement ; il est algrs plus aise

‘de surmonter 54 douleur: Ne pas

additionner esidouletirs passéesnise

battre avec les-pensees
: lopsgquiune penséen'é'ga'-

‘la pause entre delix
s paur se detendrelet
1-sa conflance dans lintelli:
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Jai commencé le
yoga par des cours
particuliers juste
avant de tomber
enceinte. Je souf-
frais de maux de
dos et de genoux. Jétais un peu
anxieuse et j'espérais que le yoga me
soulagerait plus que le sport intensif.
Cette activité m'a apporté plus de
souplesse, de calme et m’a permis de
mieux respirer. Enceinte, j'ai continué
a suivre des cours particuliers. Je sou-
haitais rester en forme et continuer

Pendant mon
accouchement,
Jacqueline m'a

accompagnée. Je
I'ai pas du tout
vécu celui dont
j'avais révé mais elle m'a aidée a étre
dans l'accueil de ce qui se présentait.
Pendant les contractions, les respira-
tions abdominales profondes et les
postures d'étirement et d'ouverture
que nous avions pratiquées m'ont
énormément soulagée.
Les cours de yoga m'ont vraiment
aidée a trouver une ouverture et une
souplesse qui me faisaient défaut - et
peut-étre pas que sur le plan phy-
sique... J'ai compris l'importance du
travail sur le périnée et je I'ai pratiqué
tous les jours. Jai aussi, grace aux
postures travaillées, réussi a garder
un dos droit et non douloureux pen-
dant toute la grossesse.

T, 33 ans, travaille dans l'audio-
visuel, maman d'une petite Shira,
8 mois, Tel Aviv, Israél

une pratique physique afin d'éviter
de prendre trop de poids. Je craignais
que mon corps ne supporte mal les
changements entrainés par la gros-
sesse. Et puis, a cause de mon age,
javais trés peur des risques de mal-
formation, ce qui était pour moi
cause de tensions et de stress.

Les cours m'ont aidée a mieux connai-
tre mon corps et a mieux le com-
prendre. lls m'ont également rendue
trés positive. Du déni des métamor-
phoses de mon corps et de la sempi-
ternelle question : “Est-ce que c'est

“Mon bébé
m’apprenait déja
a mieux vivre”

Gréce aux cours,
je me suis sans
cesse  rappelée,
durant les dernié-
res semaines avant
I'accouchement,
de parler avec mon bébé et d'intégrer
cette sensation : " Je respire avec toi
et pour toi... Je me repose avec toi et
pour toi..." Ces phrases que je répétais
m'ont préparée a mon nouveau rble,

Martine TESIER

U'attente sacrée,

-8 mols pour doaner fa vie,

normal 7' je suis passée a un état
d'acceptation accompagné d'une
énergie positive.

Jai pris confiance en moi, en mes
compétences et en ma capacité de
reprendre mon calme. Je me suis
sentie préte pour le grand jour.
Désormais, je vois l'accouchement
comme une grande féte et je m'y
prépare !

Neama, 38 ans, agent de
voyage, suit aussi des études de psy-
chologie, maman de Yali, 8 mois, Tel
Aviv, Israél

au fait qu'avec mon bébé dans le ven-
tre, j'étais déja une maman a plein
temps : que ce gue je mangeais lui
permettait de rester en vie, que mes
temps de repos et de veille influaient
directement sur lui, mes change-
ments d'’humeur aussi ! Je me suis
donc efforcée de manger sainement,
d'étre en forme, de faire quotidienne-
ment mes exercices et d'étre, autant
que possible, de bonne humeur. Je
vérifiais une phrase que m'avait répé-
tée Jacqueline : c'était mon bébé qui
m'apprenait déja a mieux vivre !
M&'.r'aﬁ 42 ans, secrétaire de rédac-
tion, maman de Maya, 6 mois,
Tel Aviv, Israel

L'attente sacrée, 9 mois pour donner la vie, une
grossesse et une naissance harmonieuses,
de Martine Texier, aux Editions le door,

By - 13,72 €. Ce livre contient des exercices de yoga
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trés simple a faire et tres efficaces.

Du méme auteur, Accouchement, naissance : un
chemin initiatique, aux Editions le souffle d'or, 13,90 €,
propose une approche spécifique de la douleur, de la
peur et de la puissance de la femme qui accouche, de
son role sacré.
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> L'ATTENTE SACREE
Yoga, maternité, naissance
Martine Texier
€d. Le d'or. 257 pages

Dans cet ouvrage Martine Texier nous fait partager ses trente années d'expé-
riences auprés de femmes enceintes et de jeunes mamans qu'elle a accompa-
gnées et formées aux techniques du yoga. Le yoga de I'Energie qu'enseigne 'au-
teur a pour objectif de permettre aux femmes de s'approprier leur grossesse et de
la vivre sereinement, tant psychiquement que physiquement. « L'Attente sacrée »,
structuré en deux grandes parties - « L'art de vivre la grossesse » et « L'art de vivre
la naissance » - est un ouvrage purement pédagogique : I'auteur y explique, illus-
trations a l'appui, les différents exercices a pratiquer pour soulager toutes les parties du corps. Les chapitres
sont ainsi émaillés de nombreux témoignages de femmes qui disent leur émerveillement face & la décou-
verte de leur propre corps et leur apprentissage de sa maitrise. Limportance du rdle du pére est aussi large-
ment soulignée dans la partie consacrée a la naissance. « UAttente sacrée » fera le bonheur des futures
meéres & |a recherche de sérénité, loin du stress engendré par la médicalisation & outrance. « Gréce a la
pratique du yoga, vous apprenez a vous intérioriser et a lacher prise, en devenant témoin du spectacle de
vie en vous. Devenez réceptives et attentives plutdt qu'actives et volontaires » écrit Martine Texier.
Martine Texier est enseignante de yoga depuis 1981 & Grenoble. £lle a une expénence de 30 années de préparation d la naissance par le
yoga, puis de formation de sagesfemmes en France et en Suisse.

I LE GUIDE DE VACCOUCHEMENT

1 e ! Benoit Le Goedec
l'accouchement E €d. Larousse, 123 pages

« Le Guide de I'accouchement » est une petite bible & offrir 3 toutes les futures
©  meéres, en particulier a celles qui attendent leur premier enfant et découvrent au

fil des mois I'aventure, parfois inquiétante, de la maternité. Benoit Le Goedec

signe ici un ouvrage accessible a toutes, richement illustré de photos et de sché-

mas, et dont le style limpide répond a toutes les questions qu'une femme

enceinte se pose a |'approche du jour J. Trois grandes parties constituent la char-

pente de l'ouvrage : « le dernier mois », « I'accouchement », « les premiers jours n.
L'auteur consacre également trois chapitres a part, aux pleurs du nouveau-né, a la contraception aprés |'ac-
couchement et a la rééducation périnéale. A noter que Benoit Le Goedec, au-dela des explications sur les
phénomeénes physiques liés & la fin de |a grossesse et 4 I'accouchement, guide également les futures méres
dans les méandres de I'établissement hospitalier. Il prend en effet le temps de présenter clairement les
professionnels de santé de la naissance - sages-femmes, infirmiers, obstétriciens et pédiatres - leurs rdles et
leur domaines de compétence ; des informations précieuses a connaitre avant d'arriver en pleine nuit la
valise & la main aux portes de |a maternité.

Benait Le Goedec est sage-femme depuis 1989. Il a exercé plusieurs années d 'hépital de Clamart. Aujourd'hui, il @ une activité libérate qui
fuf permet de pratiquer des accouchements aussi bien en milieu hospitalier quta domitile.

i B > SORTIE DE MATERNITE ET RETOUR A DOMICILE
| DU NOUVEAU-NE

Sortic de maternit
otk i domicile Jean-Michel Hascoét et Paul Vert

o nouveau-ne
€d. Masson, 239 pages

Les séjours en maternité raccourcissent en France. Désormais, la mére et I'enfant
rentrent au domicile entre deux ef cing jours aprés la naissance. Afin d'éviter
toute conséquence néfaste (morbidité secondaire) liée a la précocité de la sortie,
il convient d'améliorer la prise en charge de la mére et du nouveau-né en ville.
C'est I'objectif de ce livre. Les auteurs qui signent ici un ouvrage technique
donnent & leurs confréres (généralistes, pédiatres, sages-femmes) des informa-
tions claires permettant d'interpréter les signes de normalité ou les anomalies
observées et de définir les conduites 3 tenir. Jean-Michel Hascoét et Paul Vert
présentent le cadre de la sortie de la maternité, la surveillance et les dépistages chez le nourrisson, |'accom-
pagnement des parents, le suivi du nouveau-né normal et de I'ancien prématuré et ouvrent des perspectives
en faisant part des pratiques & I'étranger.

Jean-Michel Hascoét est professeur de pédiatrie, chef de service de néonatologie au CHU de Nancy, Paul Vert est professeur éméite de pédia-
trie, membre comespondant de [Académie de médecine et ancien chef de service de néonatologie au CHU de Nancy.
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HISTOIRE DU YOGA

DANS L'AM
DU YOGA DE L'ENERGIE

Développée dans les années 1970
par Roger Clerc, cette approche
du yoga est subtile, lente

et intériorisée, en lien avec
I'énergétique chinoise. Reportage
a Evian, dans la premiére école

fondée par le maitre.
Par Julien Levy

Ambiance. Le mot semble fonda-
mental dans la pratique du Yoga
de |'Energie. « Soyez présent a
une ambiance. » La voix d'Eliane-
Claire Thiercelin est comme une
posture de yoga : ferme et douce
a la fois. L'éminente enseignante
de Yoga de |I'Energie s'est dépla-
cee de Bordeaux pour animer un
stage a Evian-les-Bains, au bord
du Lac Léman. Dehors, |'ambiance
est glaciale en ce mois de février.
Le traditionnel stratus hivernal
forme un couvercle hermétique et
brumeux au-dessus du lac. Dans la
grande salle avec vue sur les eaux
paisibles, la qualité d'attention
est profonde. Une cinquantaine
de pratiquants de Yoga de |'Ener-
gie, en cours de formation de pro-
fesseur e ou non, sont présents a
leur ambiance intérieure. Debout
sur une estrade, les pieds ancrés
dans un tapis de laine blanc as-
sorti a ses fins cheveux tirés en
arriere, Eliane-Claire Thiercelin
invite a ressentir. « Le mental ne
violente pas, il n'impose pas. La
prochaine fois que vous vivez le
mouvement, observez cette har-

Tous droits réservés a I'éditeur

Eliane-Claire Thiercelin. © Julien Levy.

monie corps physique - corps
mental. Dans cet étirement ma-
gnifique sans violence, le corps de
connaissance sait ce qui est juste
et vrai en nous. »

Vu de l'extérieur, le mouvement
en question est une posture de
yoga trés simple et accessible a
tous. Allongé sur le dos, sur une
expiration, nous sommes invités a
enrouler la téte en serrant le ge-
nou contre la poitrine, puis a s'al-
longer sur une inspiration. Mais
vécu de l'intérieur, il est beau-
coup plus sophistiqué et subtil.
La grande présence a son res-
senti guide vers une conscience
globale du corps. Le mouvement
n'est pas seulement physique, il
est mental et énergétique. Cela
donne véritablement la sensation
que le corps est mu par le souffle.
Il n'y a pas de durée imposée,
Les asanas sont proposées dans
un respect profond des possibili-
tés de chacun. « Mais ne capitu-
lez pas », prévient |'enseignante
avant de poursuivre : « peu a peu
les conditions deviennent justes

SIANCE

pour que la posture se fasse de
maniere heureuse ».

Ce stage avec Eliane-Claire Thier-
celin est la quintessence du Yoga
de |'Energie caractérisé par la re-
lation geste-respiration, le regard
intérieur et le développement
de la sensibilité. La posture n'est
pas un but, plutét un moyen pour
amener dans une certaine vibra-
tion énergétique. Une autre spé-
cificité de ce yoga est le travail en
lien avec les saisons de |'énergeé-
tique chinoise.

La yogini a débuté sa pratique au
milieu des années 1970, avec Ro-
ger Clerc, le fondateur de la me-
thode décédé en 1998, a |'dge de
90 ans. |l est un jeune commergant
parisien d'une vingtaine d'années
quand il commence a s'intéres-
ser au développement person-
nel. Puis, en 1950, son chemin
spirituel croise celui du yogi occi-
dental Lucien Ferrer et il devient
son disciple. A peine plus vieux
que Roger Clerc, le maitre avait
lui-méme été initié par Constant

Page 1/2

SOUFFLE3 2733024500505



ESPRIT YOGA

Pays : FR

Périodicité : Bimestriel

Date : MAI/JUIN 18

Page de l'article : p.32-33
Journaliste : Julien Levy

Eliane-Claire Thiercelin, © Julien Levy.

Kerneiz, le précurseur du yoga en
France. Lucien Ferrer forme donc
Roger Clerc a I'énergie vitale et
a sa relation avec la conscience
spirituelle, avant de le désigner,
en 1964, comme son successeur
pour rendre ce type de yoga ac-
cessible au plus grand nombre,
Fort de cette mission, Roger Clerc
ouvre un cours de Hatha Yoga a
Paris, participe a la fondation des
actuelles Fédération Nationale
des Enseignants de Yoga (1967) et
Union Européenne de Yoga (1971).

En hommage a son maitre, entou-
ré d'une équipe de pionniers (dont
Eliane-Claire Thiercelin), il fonde a
Paris I'Académie du Yoga de I'Ener-
gie en 1978 puis la premiere école
de formation au Yoga de I'Energie,
un an plus tard a Evian-les-Bains.
« Yves Mangeart est alors nomme
comme directeur. C'est lui qui va
mener des explorations pour relier
le Yoga de |'Energie aux saisons de
I'énergétique chinoise », explique
Philippe Liatard, le directeur ac-
tuel de |I'Ecole d'Evian. « Certaines
postures viseront donc |'étirement
de méridiens d'acupuncture spéci-
fiques. En ce sens, le Yoga de I'En-

volume. »

ergie est proche du Qi Gong. Nous
sommes dans une pratique physi-
quement douce. C'est un yoga trés
subtil, qui améne a une sensation
globale du souffle et du corps dans
son volume », poursuit-il. C'est
également un yoga trés axé sur la
maternité et la naissance, avec une
branche spécifique développée par
Martine Texier depuis 2002. Depuis
peu, le Yoga de I'Energie explore
egalement |'Ayurveda et |'art mar-
tial indien Kalarippayatt.

Des professeurs de yoga reconnus
pour la qualité de leurs enseigne-
ments sont passés par le Yoga de
I'Energie. Parmi eux, Boris Tatzky,
qui a suivi les enseignements de Ro-
ger Clerc pendant 30 ans. Jean Le-
chim, une figure du yoga établi de
I'autre coté du lac, a Lausanne, écrit
sur son site : « Roger Clerc nous in-
vite a reconnaitre notre propre liai-
son au Tout, a prendre conscience
de cette extraordinaire possibilité
de donner sens et direction a sa
vie ».

En Yoga de I'Energie, comme en
energétique chinoise, |'Homme
se situe entre ciel et terre, entre

« Ces sens subtils permettent de
saisir et d'apprécier les différentes
ambiances vibratoires qui révelent
notre état d'étre. »

Roger Clerc

Tous droits réservés a I'éditeur

« Un yoga tres subtil, qui ameéne
a‘'une sensation globale du
souffle et du corps dans son

Philippe Liatard

energies cosmiques et telluriques.
« Si nous réalisons dans le corps
de l'énergie une circulation har-
monieuse et équilibrée des deux
energies HA et THA, le corps de
chair lui-méme ne peut qu'étre
équilibré et en harmonie, c'est a
dire en bonne santé », écrivait Ro-
ger Clerc. Pour lui, la posture se
situe le moins possible sur le plan
physique, mais principalement sur
le plan mental, ol la pensée inter-
vient. Car la olU la conscience se
place, |'énergie afflue. La sensation
doit prévaloir sur la compréhen-
sion intellectuelle. « Limportant
est de "sensationner” en etant re-
ceptif, conscient, vigilent; que les
sens en éveil nous renseignent »,
poursuivait-il. « Ces sens subtils
permettent de saisir et d'appré-
cier les différentes ambiances
vibratoires qui révélent notre état
d'étre. » On en revient a |'aspect
fondamental de |'ambiance.

Roger Clerc, Manuel de
yoga, la pratique du Yoga
de I'Energie,

Le Courrier du Livre (épuisé,
a trouver d'occasion).
Lucien Ferrer, Hatha-yogin
occidental,

Le Courrier du Livre.
Martine Texier, L'attente
sacrée : yoga, maternité,
naissance, Le Souffle d'Or.
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B COACHING MEDITATIF

Alain Héril — Editions Bussiére

Ce livre aborde sans wbou de nombreux
aspects de la sexualité. Il est composé de tests
simples, de témoignages er d'exercices pra-
tiques (3 faire seul(e) ou a deux) afin de vous
accompagner tout au long d’un voyage
exquis et stimulant, le tout dans un espric
ludique et tranquille propre 4 une pleine
conscience de soi-méme.

B DIALOGUES AU COEUR DE LA QUETE

Thierry Vissac — La parole vivante

Ces courts témoignages personnels, ces interrogations
parfois déchirantes, sont a la fois uniques dans leur
expression et universels dans le périple humain, ses com-
plications et ses découvertes, ses enfermements et ses
prises de conscience, ses mystéres et ses évidences. Je sou-
haite que ses quelques paroles laissent une trace lumineu-
se dans les consciences qui éclaire le véritable siage/acelier

de notre existence : la vie quoridienne.

H L'UNION FAIT LA FORCE

Francine Jeanmonod — Les éditions des
monts.

Nos croyances, nos idées, nos paradigme:
sont un peu bousculés, mais nous n'er
sommes plus prisonniers. Nous devenon:
plus conscients de nous-mémes, de ce qu
nous entoure et de notre role humain
Empreinte d'amour et de confiance, la gui
dance des plans angéliques nous aident :
mieux comprendre pourquoi nous somme:
incarnés ici et maintenant, dans ce monde 5
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prometteur.

B MEME LORSQU'ELLE RECULE,
LA RIVIERE AVANCE

Olivier Clere — JC Lattis

Méme lorsqu'elle semble reculer, une riviére avance ou
jours vers la mer... comme nous lorsque nous croyon:
stagner. Un minuscule morceau de cristal suffic 3 ordonne
un magma en fusion... comme une simple idée peur chan
ger le cours d’une vie. Létincelle produir a son échelle I
méme effer que la foudre... comme chaque expérience
quotidienne nous prépare aux grands changements,

B U'ATTENTE SACREE

Martine Texier — Edition le|So
Lateente d'un enfane est un événement fon-
damenral de la vie: il mérite qu'on fasse un
voyage de vrai bonheur, couronné par une
naissance harmonicuse. 1| s'agit de micux
vivre cette période de profondes transforma-
tions physiques, mentales et spirituelles,

Ce livre vous donnera les clés pour faire de
votre grossesse et de votre accouchement une
expérience réussie.

B L'AME DES MOTS, LES MOTS DE L'AME

Véronigue Lesigne = Dervy

Lorsqu'il a travaillé sur le phénoméne alchimique, Carl Gustav Jung a érabli
ct démontré que notre inconscient utilise un cryprage idenrique 2 celui de la
langue des oiscaux pour aider le message issu de l'inconscient 3 franchir les
censures et les résistances mises en place par le conscient.Pour notre équilibre

et notre joie de vivre, nous avons donc tout intérée 3 découvrir comment
fonerionne cette langue et quelle instance de notre psyché la pratique.
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B LE SEL, SAVEURS ET VERTUS

Lawra Panaite — Grancher

Limicé & la cuisine par ignorance, il faut
savoir que le sel offre un nombre important
dautres utilisations efficaces et peu chéres.
Que ce soit pour votre bien-étre, dans votre
maison ou encore dans votre jardin, le sel
peut vous rendre bien des services,

SHIATSU TRADITIONNEL

Hervé Engine — Chiron

rels, foncrionnels ou psychiques.

B PERFECTIONNEMENT AU KENKO

Le kenko shiatsu est une méthode originale mise a
point & partir du shiasu traditionnel, des kanserst
shiatsu (réalignements ostéoparhiques), de la diéré:
tique et de la médecine orientale pour entrerenir l:
santé et venir & bour de nombreux désordres structu:
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