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Quel immense honneur pour moi de voir mon approche du yoga du visage
entrer dans la collection de référence des bibles des éditions Leduc.

Jai concu cet ouvrage de synthése afin qu’il soit le plus complet et utile possible,
tant pour les professionnels de la beauté et du bien-étre que pour les personnes
pratiquant le yoga du visage pour elles-mémes.

Y sont réunis les principaux exercices de yoga du visage, d’automassages,
d’acupression, de face taping... que mes désormais nombreuses années d’ensei-
gnement aupres de vous m'ont permis d’identifier comme étant non seulement
les plus efficaces, mais également les plus aisés a enseigner comme a réaliser
parfaitement.

Ces exercices sont déclinés autour de quatre grandes problématiques, inspirées
des préoccupations majeures de mes éléves :

Réduire les signes de fatigue

Lisser les rides d’expression

Redonner tonus et fermeté au visage

Retrouver un visage harmonieux

Ces exercices peuvent étre effectués en prévention comme en correction.
Des programmes d’exercices par sous-problématique vous sont proposés pour

chacun de ces themes, tels que le travail sur les cernes pour la réduction des
signes de fatigue, le travail sur la ride du lion dans le cadre du lissage des rides
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d’expression, le lifting de I'ovale du visage en ce qui concerne le tonus et la
fermeté, ou encore le travail sur la symétrie du visage pour ce qui est de I'har-
monie du visage.

Sivous étes concernée par une sous-problématique, je vous conseille de choisir
trois ou quatre exercices dans la liste d’exercices qui vous est présentée, et de
les réaliser une ou deux fois par jour, pendant quatre semaines. Vous aurez
ainsi une base de pratique quotidienne de quelques minutes. Selon le temps
dont vous disposez, vous pouvez bien stir combiner les pratiques de plusieurs
sous-problématiques pour concevoir un programme personnalisé afin de
travailler sur I'ensemble du visage, pour une durée de pratique quotidienne
de quinze a vingt minutes environ.

En outre, comme dans mes cours particuliers ou mes ateliers, il m’a tenu a
cceur que ce livre vous offre tout le cadre conceptuel sur lequel reposent mon
enseignement et ma méthode de yoga du visage, afin que, professionnelle de
la beauté ou non, vous puissiez devenir 'experte de votre visage et appendre
alelire, a le décrypter, a le comprendre... tant sur plan anatomique que sur
le plan symbolique et énergétique.

Votre apprentissage et votre pratique prendront ainsi une autre dimension,
celle d’'une expertise fine, juste, efficace et bienveillante, qui me semble d’au-
tant plus précieuse aujourd’hui que la popularité croissante du yoga du visage
et la profusion de tutos qui 'accompagne sur les réseaux sociaux créent une
confusion de plus en plus grande sur le pourquoi et le comment des différents
exercices... voire engendrent des effets contre-productifs dont le visage est la
premieére victime.

Ce cadre conceptuel, notamment celui de la médecine traditionnelle
chinoise, ouvre des portes exceptionnelles dans la compréhension des liens
entre la santé du corps, ’équilibre des émotions et la beauté du visage, et
nous invite a élargir considérablement la perspective du yoga du visage :
cette discipline va bien au-dela de la réalisation quotidienne de quelques
minutes d’exercices.

Dans cette démarche holistique, je vous propose également, dans cette Bible

duyoga du visage, un livret d’exercices inédit qui permet un travail aussi bien
sur l'esthétique des organes des sens que sur leur santé et leur bien-étre. Les
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exercices décrits et illustrés dans le livre sont accompagnés d’enregistrements
audio pour que vous puissiez vous laisser guider dans une pratique méditative
de reconnexion a vous-méme et a votre visage.

Je vous souhaite une riche lecture, une merveilleuse pratique, et surtout beau-
coup de douceur et d’amour pour vous-méme et pour votre visage.

Affectueusement,

Sylvie
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de la révolution
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a méthode proposée dans ce livre ne se limite pas @ une approche

superficielle du visage. Elle se caractérise par un processus qui agit sur

les muscles et les fascias situés en profondeur. Il S’agit d’'une méthode

de beauté « radicale et autonome » qui transforme le visage de l'inté-
rieur. En comprenant la structure du visage et en adoptant un entrainement
approprié, chacun peut atteindre le visage idéal.

Traiter la surface de la peau ne permet pas de résoudre les problemes d’affais-
sement du visage. La raison de ce relGchement est en réalité a chercher du c6té
de I'affaiblissement des muscles. Avec I'age, les muscles du visage s’atrophient,
et les habitudes d’expression accumulées au fil des ans peuvent entrainer une
rigidité musculaire, provoquant ainsi des déformations. Comme avec le remo-
delage corporel, il est possible de prévenir la détérioration et les déformations
liées au reldchement en activant en profondeur les muscles du visage.

Dans cet ouvrage, je vous donne les clés pour identifier la cause des problemes
et y remédier a la source. Je crois fermement que la capacité a changer son
propre visage est essentielle et, pour cela, il est important de déceler les origines
profondes des problématiques du visage et d’agir grace a la méthode présentée
dans ce livre. Ainsi, chacun peut effectuer des entrainements, avec ses propres
mains ou des outils. Il est en effet possible de transformer son visage sans avoir
recours a la chirurgie. La joie ressentie lors des changements est immense.
Non seulement cette méthode peut étre commencée a tout moment par tout
un chacun, sans formation préalable, mais le résultat est également naturel et
stable. Au fur et a mesure de I'entrainement, le visage change progressivement :
apres un mois, les contours s'affinent ; apres deux mois, le visage acquiert une
forme plus définie et tridimensionnelle ; apres trois mois, les yeux retrouvent
leur éclat et le visage rayonne de vitalité.

LE YOGA DU VISAGE AU CEEUR DE LA REVOLUTION BEAUTE NATURELLE



16

Labeauté est synonyme de vitalité. En tant qu'étres vivants composés de tissus
corporels, nous possédons, indépendamment du sexe ou de l'origine ethnique,
une « sensibilité esthétique » innée qui nous permet de discerner la vitalité. A
travers nos yeux, nous percevons le « flux » et la « dynamique » d'une personne.
Ces deux €léments sont largement influencés par la structure osseuse, qui sert
de fondation, ainsi que par la mobilité (glissement) des fascias, qui jouent un
role clé dans la beauté vitale.

Au cceur de I'esthétique japonaise comme dans 'approche du yoga du visage
que j'ai développée, il existe un concept fondamental : la beauté de I'équi-
libre, ou la structure (la base) est en harmonie avec la nature, créant ainsi
une esthétique de 'espace.

Cela représente une caractéristique unique de la beauté japonaise, qui
consiste a percevoir la beauté a travers ’harmonie. Sil'on considére la struc-
ture osseuse comme la base du visage, alors la beauté réside dans I'équilibre
avec les autres tissus (muscles, graisses et fascias en particulier).

Ainsi, la véritable essence de la beauté faciale est I'individualité, mise en

valeur par la structure osseuse. Cette harmonie entre la structure osseuse et
les autres tissus crée la beauté chez tous les étres humains du monde.
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Le visage ne doit pas étre considéré seulement comme la somme de parties indi-
viduelles, mais dans son équilibre global. Tous les tissus du visage interagissent,
il n’est donc pas recommandé de se concentrer uniquement sur le soin des
parties préoccupantes (qui n‘aurait pour effet qu'une optimisation partielle).

La proportion du visage est faconnée par les muscles, la graisse et la peau. Il est
donc important de considérer 'ensemble du visage et de résoudre les probléemes
de maniere équilibrée. D'une part, le visage étant une structure tridimension-
nelle, il faut travailler a la beauté de chacune de ces trois dimensions. D’autre
part, essayer de détendre ou de renforcer les muscles de maniere locale sans
prendre en compte I'ensemble peut entrainer des déséquilibres. Par exemple,
lorsqu’on retire la graisse sous les yeux par le biais de la chirurgie esthétique,
bien que la zone autour des yeux devienne plus nette et donne une apparence
plus jeune, la disparition des irrégularités naturelles sous les yeux peut rendre
le visage plus plat, et créer ainsi une impression de malaise.

De méme, pour remédier au probléme des lévres qui s'affinent parfois avec
I'age, il existe des méthodes telles que I'injection d’acide hyaluronique pour en
augmenter le volume. Cependant, la minceur des lévres est souvent due au fait
que le muscle orbiculaire, situé autour de la bouche, s’affaiblit, ce qui fait que
les lévres se rétractent et que la position de la bouche descend, donnant ainsi
I'impression que le visage s'allonge verticalement. Par conséquent, gonfler les
levres peut en réalité avoir un résultat contraire a I'effet escompté, et accentuer
I'allongement du visage.

Ainsi, se concentrer uniquement sur une partie du visage peut entrainer un
déséquilibre général. Pour en améliorer I'équilibre global, il est également
important que les muscles du visage se déplacent de maniere fluide. Si un sourire
ne parvient pas a s’€panouir, sila bouche ne peut pas se contracter correctement,
ou si les yeux ne sont pas en mesure de se fermer simultanément, 'absence de
fluidité de ces mouvements peut conférer une impression d’artificialité.
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LA MEDECINE

traditionnelle
chinoise







a médecine traditionnelle chinoise repose sur une vision énergétique

et holistique du corps, qui est considéré comme un écosysteme. Le

visage est une partie et un révélateur de I'’équilibre de ce grand tout.

Ainsi, les déséquilibres de la peau et les signaux de vieillissement sont
vus non comme des causes da traiter directement et superficiellement, mais
comme des révélateurs d’un déséquilibre plus profond sur les plans physique
et émotionnel.

Leyin et le yang, révélateurs de cette notion de forces opposées qui doivent étre
en équilibre pour que régne ’harmonie, représentent un principe structurant
de I'approche traditionnelle chinoise de la santé, du bien-étre et de la beauté.

Le yin symbolise ce qui est dense, lourd, froid, silencieux, lent, de couleur
sombre (la partie noire dans le symbole du yin et du yang), tandis que le yang
symbolise ce qui est léger, chaud, bruyant, rapide et de couleur claire.

Ces deux énergies s'interpénetrent en permanence dans notre corps et contri-
buent a ses fonctions vitales — et ainsi a son équilibre. Lorsquune des deux
énergies domine au détriment de I'autre, des perturbations physiques et
émotionnelles peuvent survenir et se manifester in fine par des signaux esthé-
tiques sur le visage.

Ainsi, a titre d’exemple, de profondes rides sur le front et/ou entre les sourcils
vont étre la manifestation d'un exces de yang, des paupieres tombantes et un
relachement du bas du visage révéler un déficit de yang, et un teint rouge et
enflammeé un déficit de yin.
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Comme on l'a vu, la vie dans notre corps se manifeste
et est rendue possible par la circulation continue
d’un flux d’énergie, d'un souffle vital, appelé

qi. Cette notion de qi est au coeur de la méde-
traditionnelle chinoise, comme de la plupart des
meédecines traditionnelles, et a notamment pour
équivalent le « ki » en médecine traditionnelle
japonaise et le « prana » en ayurveda. La notion de
circuits énergétiques de communication est également
présente dans les travaux d'Hippocrate, comme dans les
meédecines traditionnelles dAmérique du Sud.

Ce qi est une puissante force, qui, bien qu’elle ne puisse étre appréhendée par
nos organes des sens ou mesurée par des appareils traditionnels, est présente
dans toutes les manifestations de la vie. Sa circulation influence trés concre-
tement notre corps physique, nos émotions et nos penseées.

De nature yang, le qi, lorsqu’il est en équilibre, est une énergie légere et active,
qui circule dans I'ensemble du corps, et qui nous permet de nous sentir bien
alintérieur et de rayonner a I'extérieur.

Lorsqu’il est congestionné, une sensation corporelle ainsi qu'une impression
mentale d’oppression et de stagnation peuvent se produire. A I'inverse, lors-
qu’il estirrité, il crée une agitation intérieure excessive, telle une tornade qui
engendre le chaos partout ou elle passe.

Sa nature yang agit de concert avec une substance yin circulant aussi dans

le corps, qui est le sang. Substance plus familiére pour nos esprits occi-
dentaux, le sang est également de premiére importance pour la médecine
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traditionnelle chinoise. Plus dense que le qi et de nature yin, il circule dans
tout le corps dans un faisceau de vaisseaux que sont les arteres, les veines et
les capillaires. Il a pour fonction de nourrir les organes vitaux et I'ensemble
du corps.

Sang et qi représentent donc un premier duo yin-yang fondamental a la santé
et al’équilibre du corps.

Au-dela du qi et du sang, un certain nombre d’autres fluides circulent a I'in-
térieur du corps et contribuent a son bon fonctionnement (salive, larmes,
transpiration, mucus...) en lubrifiant notamment les muscles, les articula-
tions, le cerveau, les os, les organes des sens... Plus superficiels que le sang,
ils sont également de nature yin, et leur déséquilibre peut se traduire par
une sécheresse persistante, en particulier des levres, de la peau, des yeux...

Au-dela du qi, du sang et des fluides évoqués précédemment, la médecine
traditionnelle chinoise introduit une quatrieéme substance, ainsi que nous
I'avons vu, appelée jing, que nous pourrions traduire par « essence », et qui
est de nature a la fois yin et yang.

Héritée de notre lignée et donc porteuse d’'une dimension génétique, elle est
également impactée par notre mode de vie, ce que nous respirons, ce que nous

mangeons, c€ que nous buvons...

A son plein potentiel a notre naissance, elle samenuise & mesure que nous
avancons dans la vie, jusqua s'é¢teindre a notre mort.
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Le qi, le sang et I'essence sont produits par nos différents organes vitaux ety
sont stockés. Nous avons ainsi cing paires principales d’'organes, chacune étant
constituée d’'un organe de nature yin et d’'un organe de nature yang.

Les organes yin ont pour fonction d’absorber et de transformer les différentes
sources de nutrition (I'air que nous respirons, la nourriture que nous mangeons,
lesliquides que nous buvons, les pensées que nous avons, les émotions que nous
ressentons...) en qi, sang et essence. Les organes yang collectent les résidus des
processus de transformation al’ceuvre dans les organes yin pour les convertir
en une forme qui puisse étre facilement éliminée par le corps.

Les cinq paires principales d’'organes sont :
les reins (yin) et la vessie (yang) ;
le foie (yin) et la vésicule biliaire (yang) ;
le cceur (yin) et I'intestin gréle (yang) ;
la rate (yin) et 'estomac (yang) ;
les poumons (yin) et le gros intestin (yang).

Auxquelles s'ajoute une sixiéme paire, qui est associée au duo d’organes coeur-
intestin gréle et qui le protége : le duo péricarde (yin) et triple réchauffeur (yang).

Chacune de ces cinq paires principales est associée a un élément, a un créneau
horaire dans la journée, a une saison dans 'année, a une couleur et a un gott.
Chacune est en outre liée a un organe des sens sur le visage, dont la qualité du
fonctionnement et 'apparence seront révélatrices de I'équilibre et du fonction-
nement du duo d’organes qu’il représente. Ces paires sont particulierement
fragilisées par une des grandes émotions, ainsi que par un élément de l'envi-
ronnement. Elles ont enfin un impact spécifique sur la beauté du visage et/ou le
processus de vieillissement.

Vous trouverez dans le tableau ci-apres une synthése de ces différents liens.
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