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Vous voulez travailler votre posture pour éviter les douleurs et les
crispations ? Vous ressentez le besoin de faire des pauses vraiment
efficaces pour relacher la pression ?

Le Restorative yoga sera votre allié pour trouver une détente pro-
fonde du corps et de I'esprit, sans notions de performance ou de
compétition.

Dans cet ouvrage entiérement illustré, découvrez :

quel que soit
votre dge ou votre condition physique.

pour renouer
avec votre rythme naturel, corriger vos mauvaises postures et amé-
liorer votre concentration et votre confiance en vous.

faciles a adopter au bureau ou dans les
transports, et des exercices de respiration.

mal de dos, problémes digestifs, fatigue, stress, coups de blues...

(moments a privilégier, durées, tenue,
supports, aménagements...) pour vous guider.

Lou de Vitry est professeure de yoga certifiée en Restorative yoga et formée a la
Dynamique Mentale et Cérébrale Interactive par Bernard-Michel Boissier. Elle
enseigne dans son studio de Bruxelles et a Paris, au Samasthiti Studio.

Marie Guyot est journaliste et auteure spécialisée en santé, forme et psychologie.
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PREFACE
DU DR SERGE RAFAL

e remercie Lou de Vitry de m’avoir sollicité pour rédiger

cette préface. Et puisqu’elle a eu la gentillesse de me

dédicacer son travail, laissez-moi vous situer le contexte
et ’évolution de nos rencontres avant de vous livrer mon sen-
timent sur l'irruption a priori insolite du yoga dans la sphére
médicale et mon univers personnel.

Le contexte

Malgré des progrés spectaculaires réalisés dans tous les
domaines, semaine aprés semaine (prévention, diagnos-
tic, traitement, surveillance), la médecine moderne est loin
d’avoir résolu la totalité des problémes de santé auxquels sont
confrontés les patients, principalement en pratique de ville.
Trois reproches récurrents lui sont faits, corollaires de son
omnipotence et sa technicité :

- Une hyperspécialisation responsable d’une vision en
piéces détachées du patient.
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- Une perte des contacts humains ot 'on parle certes au
malade mais ot 'on dialogue beaucoup moins avec lui.
- Une puissance de feu considérable des médicaments
et des traitements, responsables de nombreux effets

secondaires parfois trés génants pour la qualité de vie.

Ceci a participé a l'explosion dans les années 1980 d’une
démarche globale, plus humaine, moins agressive, d’abord
appelée « Médecines douces » - terme apparu en 1978 avec la
création du magazine éponyme - dont je me suis immédiate-
ment senti proche. Je suis moi-méme spécialiste en médecine
générale... mais pas que ! J'ai en effet ouvert en 1976 a ’h6-
pital Tenon (Paris XX¢) une consultation d’abord orientée
douleur, affichée d’acupuncture, qui s’est secondairement
ouverte a d’autres pathologies et méthodes de soins comme
I’lhoméopathie - actuellement dans la lessiveuse -, la phyto-
thérapie et 'aromathérapie - utilisation des huiles essentielles -,
la mésothérapie, la vertébrothérapie — nommeée ainsi par le
Df Robert Maigne 4 I’'Hétel-Dieu de Paris, issue d’'une synthése
des méthodes manuelles d’ostéopathie et de reboutage. Cette
consultation a évidemment d’abord été affichée « Médecines
douces », puis « Médecines alternatives » et enfin « Méde-
cines alternatives et complémentaires ou MAC », terme qui
correspond le mieux & la réalité du terrain. Ces méthodes, qui
ne s’adressent pas uniquement a la « bobologie » a laquelle
certains souhaitaient les cantonner, peuvent en effet parfois
constituer la base du traitement de certaines maladies et
pathologies (déprime, anxiété, stress, troubles du sommeil,
arthrose...) et, dans d’autres cas, intervenir seulement en
complément (traumatologie, maladies graves, cancer...) pour
prévenir certains effets délétéres des médicaments, tenter d’en
réduire les posologies, en faciliter la guérison.
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Tout en exercant également en libéral, je suis resté a ’hépital
Tenon prés de quarante ans. Cette pérennité dans un éta-
blissement de ’Assistance publique, ma situation d’acteur et
observateur privilégié du « phénomeéne MAC » m’ont incité a
faire profiter les patients, le corps médical, le grand public, les
journalistes... de mon expérience grice a des articles, livres,
conférences, congrés, interviews ou éditoriaux dans divers
médias, préfaces... J’ai collaboré a des magazines (Top Santé,
Capital Santé...), écrit de nombreux ouvrages de vulgarisation

principalement pour les éditions Marabout et Leduc.s.

Je travaille donc sur une large palette de traitements, donnant
chaque fois que cela peut &tre fait, sans risques pour le patient
et souvent méme avec des bénéfices, la priorité aux méthodes
volontiers les plus naturelles, et aux produits et médicaments

les moins agressifs.

Le 1° contact

C’est dans ce cadre que j’ai rencontré Lou de Vitry il y a
maintenant une douzaine d’années entre ses expériences
américaine et londonienne. Je me souviens avoir été frappé
lors de notre premier rendez-vous par son allure générale
de motarde, combinaison noire moulante, casque a la main,
bottes aux pieds, qui contrastait et brouillait quelque peu
I'image qu’elle renvoyait. J’ai le souvenir maintenant lointain
d’un mélange de beauté sauvage et de sophistication, de déter-
mination et d'innocence, de force et de fragilité... le pendant
féminin du Marlon Brando de Sur les quais, a la fois classe
et loulou. Nous nous sommes revus réguliérement pour des
raisons professionnelles et elle m’a progressivement raconté
sa pratique du yoga puis sa volonté de transmettre ce qui avait
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été pour elle, dans une période de bouleversement personnel,
sa bouée de sauvetage.

Je l'ai toujours écoutée, amusé et intrigué, car je n’éprouvais
pour cette méthode aucune attirance, j’en avais une vision
plutdt simpliste, folklorique et surannée. Je 'avais découverte
au Club Med ol je passais volontiers mes vacances mais sans
me sentir le moins du monde concerné, lui préférant a cette
époque des occupations plus physiques et trouvant ceux qui
la pratiquaient gentiment « allumés ». Le yoga devait m’in-
terpeller une seconde fois en 1968 lorsque les Beatles, alors
au sommet de leur gloire, partirent se ressourcer dans un
ashram au bord du Gange a Rishikesh, au nord de I'Inde, 4 la
recherche, disaient les journaux, d’un bien-étre, d’une sérénité,
d’une quiétude qui avaient disparu de leur vie de supers-
tars mondiales et qu’ils pensaient pouvoir retrouver dans la
sagesse orientale, la contemplation de la nature, la méditation
transcendantale, la relaxation, le yoga. Mais le yoga me restait
totalement étranger : c’était pour moi une discipline vague-
ment spirituelle, réservée a la génération Hair et Woodstock,
aux hippies du Flower-power... dont j’étais resté trés éloigné...
jusqu’a ma rencontre avec Lou. Avec elle, j’ai pris conscience
trés lentement de I'importance qu’il pouvait revétir dans
une vie et de la métamorphose progressive qu’il permettait.
Et compte tenu de ma trajectoire professionnelle, je n’ai fina-
lement pas été étonné outre mesure par son intrusion récente
et semble-t-il irrésistible dans I'arsenal thérapeutique.

Retour a la médecine, place a 'automédication

Alors qu’une médecine moderne et quelque part trop scien-
tifique étendait sa souveraineté, quelques événements
concernant des faits sociétaux (vache folle, lasagnes et raviolis

~10 -
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de cheval, grandes fermes d’élevage intensif, perturbateurs
endocriniens, pesticides, inquiétudes environnementales...) ou
médicaux (scandales de quelques médicaments — Distilbéne®,
Médiator®, Levothyrox® -, soucis attribués aux vaccins, conflits
d’intéréts avec Big Pharma...) ont fait le lit d’'une défiance vis-
a-vis de ces progrés pourtant indiscutables. Des Francais de
plus en plus nombreux ont progressivement plébiscité une
démarche plus écologique pour eux-mémes et 'environne-
ment. Et une partie croissante du public a décidé de se prendre
en charge, de se mettre plus & ’écoute de son corps et de ses
sensations, (re)devenir en quelque sorte « acteur de sa santé ».
Et c’est ainsi que "'automédication, rendue encore plus néces-
saire avec le départ a la retraite effectif ou programmé de ma
génération des MAC médicaux - la difficulté est actuellement
bien réelle de trouver un homéopathe ou un phytothéra-
peute-médecin —, encouragée par les pouvoirs publics pour
des raisons, elles, purement économiques, a explosé. D’abord
pour 'homéopathie, la phytothérapie, le coaching et plus
généralement tout ce qui concerne ’hygiéne de vie (alimen-
tation et supplémentation, gestion du stress, préservation du
sommeil, activité physique++). Et c’est ainsi qu'ont commencé
a fleurir, & c6té des livres « Santé-bien-étre-développement
personnel » habituels, des ouvrages d’information, de sensibi-
lisation et & présent d’automédication de 'ostéopathie... et du
yoga a usage médical, eux aussi en prophylaxie, en traitement

ou en complément des soins classiques.

Conclusion

Moi qui ne suis pas un pratiquant du yoga et n’ai pas forcément
dans mes projets 'envie irrépressible de me rendre dans un

ashram ou méme une salle, je me suis laissé prendre au jeu

-11-



RESTORATIVE YOGA

en profitant des conseils faciles, utiles, avisés, parfaitement
illustrés de Lou et de Marie, pour m’initier et pratiquer tran-
quillement chez moi. « Trouver le confort dans I'inconfort du
quotidien », « L’art de ne rien faire pour mieux se connaitre et
se retrouver », « Prendre son temps sans rechercher la perfor-
mance », trois injonctions que j’ai trouvées dans cet ouvrage,
qui m’ont immédiatement parlé et qui, dans ce monde hyper-
connecté et trop compétitif, m’ont donné envie de les suivre.
Si j’ai pu le faire malgré mon scepticisme préalable, vous
pouvez également y arriver. Laissez-vous guider en toute

confiance, vous étes en bonne compagnie.

Dr Serge Rafal

Ancien attaché en Premier dans le service de médecine
interne de I’hépital Tenon. Auteur de :

Je prends soin de mon cdlon, Leduc.s éditions, 2017.
Ben mon cdélon, Leduc.s éditions, 2016.

Mon Grand Livre des médecines douces, Marabout, 2014.
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ela n’aura échappé 4 personne: le yoga est aujourd’hui

alamode. De pratique baba cool réservée aux seniors

en quéte d’idéaux soixante-huitards, il est devenu
PActivité par excellence. A tel point que ceux qui le pratiquent
ne connaissent pas toujours sa signification. En sanskrit
(lalangue sacrée de 'Inde ancienne), le mot yoga

signifie « unir », « relier ». C’est donc une

discipline qui unit le corps et l'esprit.

Aujourd’hui, on pratique le yoga chez « Qui regarde

soi comme au bureau, en couple ou a lexterieur réve.
entre amis, pour se déstresser ou Qui regarde a l’intérieur
retrouver de ’énergie, se muscler ou seveille. »

s’assouplir... Méme les enfants et les
adolescents s’y mettent ! Il suffit de voir

Carl Gustav Jung

le nombre de salles de sport ou de studios
proposant des cours de yoga, et lamultitude
de comptes Instagram ou de blogs dédiés a cette

pratique millénaire. L’offre est aujourd’hui telle que l'on a
souvent du mal & s’y retrouver entre ’Ashtanga, le Vinyasa,

le Hatha, le Bikram, le Kundalini et bien d’autres...

~13-
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Rassurez-vous : le but de ce livre n’est pas de vous enseigner
un éniéme type de yoga ni de faire de vous un aficionado du
Restorative yoga.

Ce livre, c’est d’abord une rencontre entre deux femmes. Lou,
avocate internationale devenue professeure de yoga, et Marie,
journaliste spécialisée en santé et bien-étre, devenue son
éléve il y a quinze ans. Un livre professeur/éléve donc, dont
I'objectif est de vous enseigner des postures et des exercices
de respiration simples et efficaces 3 utiliser quand et comme
vous le souhaitez, pour vivre plus sereinement dans ce monde
si pressé. Ce sont aussi des postures a tenir plus longtemps
pour une relaxation profonde, quand vous avez davantage le

temps, le soir, le week-end, ou pendant les vacances.

Comme son nom l'indique, le Restorative yoga a pour but de
restaurer, de reposer, de relaxer en profondeur. Dans un quo-
tidien ou1 le stress est omniprésent et la déconnexion quasi
impossible, le Restorative yoga propose une pause pour respi-
rer et se recentrer. Cette forme de yoga particuliérement douce
est respectueuse du corps et accessible a tout 4ge, quelle que

soit sa condition physique.

Le Restorative yoga se pratique a l'aide de divers supports
(coussins, couvertures, briques...) pour permettre au corps et
al'esprit de se délasser au maximum. C’est une aide précieuse
autant pour les personnes trés actives, soumises aux pressions
du milieu professionnel et familial, que pour les individus,
comme la plupart d’entre nous, qui traversons un jour ou
lautre des périodes difficiles, marquées par les douleurs phy-
siques ou les difficultés psychologiques. En Restorative yoga,
pas de compétition ni de modeéle. C’est si rare, aujourd’hui...

Le Restorative yoga peut se pratiquer partout. Dans ce livre,
vous découvrirez des positions simples a adopter au bureau

—14 -
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- en fermant la porte quelques minutes -, des respirations a
faire discrétement dans le métro, des postures réconfortantes
a adopter chez vous, aprés une journée agitée, pour mieux
trouver le chemin du repos et du sommeil.

Parce que nous subissons tous les influences des tempéra-
tures et de la météo, nous avons pris le parti de présenter ces
postures par saison : printemps, été, automne, hiver. Pour
privilégier la qualité a la quantité, nous avons sélectionné ces
postures avec attention, et avons tenu a les détailler et a les
illustrer pour qu’elles soient faciles a reproduire chez vous.
Puisse ce livre vous permettre, le temps d’une posture de
yoga, ou d'un exercice de respiration, de faire 'expérience
6 combien lumineuse d’« étre », plutét que de « faire »...
C’est tout ce que nous vous souhaitons !

—15-
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