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Conseils d’une prof de yoga a ceux qui, comme
elle, ont un handicap
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Opérée pour un pied bot dans son enfance, Nadege a trouvé dans le yoga une immense
source de réconfort. Et enseigne carrément cette discipline.
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Nadége termine son cours de yoga. Elle en donne douze par semaine, dans le centre qu'elle a créé avec son

Recommander < 93 0 PARTAGER REAGIR

associée. A43 ans, |'ancienne responsable de gestion est soulagée d'avoir trouvé un local de plain pied, accessible
aux personnes handicapées, sur le canal de I'Ourcq, dans l'estde Paris.

Ironie du sort, jusqu'a ses 14 ans, Nadége a porté des chaussures orthopédiques. Avant ses 5 ans,
elle a été opérée a quatre reprises, pour un pied bot. Cette déformation du pied entraine un
déséquilibre du corps, qui cause de fortes douleurs dans le dos et, par ricochets, dans tous les
membres.

Attelles, kiné, médecins en tous genres, Nadége a finalement trouvé dans le yoga une maniére de
prendre soin d'elle en limitant tous ces traitements. Au point d'en faire son métier.

Enfant, Nadege faisait de la danse et des claquettes.

Arrivée a I'age adulte, Nadége voit surtout qu'elle n'arrive plus a progresser :

Conseils d'une prof de yoga a ceux qui, comme elle, ont un handicap - Le Nouvel Observateur
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23/06/13 Conseils d'une prof de yoga a ceux qui, comme elle, ont un handicap - Le Nouvel Observateur
Alors que son médecin part a la retraite, Nadége se "retrouve toute seule dans la nature", un peu
désemparée :

Elle pense au tennis, mais les gestes s'averent trop violents. Depuis un moment, elle voit aussi sa

mére revenir de ses cours de yoga "détendue”, "se sentant mieux". Elle feuillette les livres que celle-ci
rapporte, y voit des "gens sur la téte" et commence a étre intriguée.

Alors, apres le bac, Nadége s'inscrit dans un club sportif pour son premier cours, et tombe sur une fac
qui propose une UV de yoga (sans doute parce qu'il y avait des cours de sanskrit, pense Nadege).

"Je ne sais pas ce que vous faites, mais continuez'. Nadége répéte la phrase du podologue : "Au
niveau médical, on m'a toujours dit que ¢a me faisait du bien pour le dos, I'équilibre, le placement du
bassin". Elle le sent, de toute fagon. Sans le yoga, elle aurait des maux de dos "en permanence".

Certaines postures la soulagent particuliérement, comme celle sur la téte -- "le poids ne repose plus
sur les pieds et on travaille I'alignement du corps" -- ou la pince avant : les jambes allongées sur le
sol, le buste descend jusqu'ou il peut, ce qui détend les lombaires.

Tous les équilibres ne sont toujours pas possible pour Nadége, méme ceux qui se font les jambes
pliées, prés du sol. Sans doute parce que son bassin ne se positionne pas de maniére symétrique,
dit-elle posément.

Une chose est certaine, la pratique réguliéere lui permet de savoir ou elle en est:

Le yoga I'aide notamment a savoir quand ¢a va mal :

Et ¢a change tout :

Nadege y voit rapidement un autre intérét : le yoga se pratique sans le regard des autres. Les éleves
ferment les yeux dans la plupart des postures. Surtout, c'est un principe de la discipline : chacun se
concentre sur ses propres sensations, tourné vers l'intérieur. Chacun a ses limites, et travaille avec, il
n'y a pas d'objectif a atteindre. Pour une post-ado qui débute, c'est un atout :

A cet age-la, pour Nadege, le handicap "était un truc énorme dans [sa] téte" :

Peu a peu, Nadége voit qu'elle progresse, plus souple, plus musclée. L'équilibre s'améliore, le corps
se détend. Surtout, le handicap prend moins de place dans sa téte. Arrivée a 35 ans, alors qu'elle se
met a pratiquer de maniére plus intensive, elle parvient enfin a en parler :
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23/06/13 Conseils d'une prof de yoga a ceux qui, comme elle, ont un handicap - Le Nouvel Observateur

Nadége se met a pratiquer de maniére plus intensive, quand elle se sépare de son mari. Pendant les
vacances scolaires, quand ses deux fils sont chez leur pére, elle suit des cours tous les soirs et, chez
elle, "s'acharne sur la posture sur la téte" -- "un défi personnel un peu crétin", sourit-elle --, jusqu'a
parvenir a la tenir.

Elle commence aussi a donner des cours bénévolement : a des collegues de bureau, le midi, et a des
meres seules avec enfants, au Café Zoide. A tel point pour que, pour ses 40 ans, sa soeur la pousse
a se faire un cadeau : "tu réves d'étre prof, vas-y, c'est le moment". Mais, pour Nadege, "quand on a
ce handicap, on n'imagine pas qu'on puisse faire de son corps son métier."

Elle finit par s'inscrire malgré tout a une formation d'un mois, dans un ashram. Rapidement, en
rentrant, elle profite de possibilités offertes par son entreprise qui est en train de fermer pour créer la
sienne. Elle ouvre son centre, Yoga & co, ou exercent aujourd'hui une vingtaine de profs :

D'ailleurs, parmi ses éléves, une jeune femme souffre du méme handicap qu'elle :

Une fillette a la mucoviscidose, une jeune fille un cancer, une femme des prémisses de sclérose en
plaques. Elles viennent surtout la pour faire tomber le stress, et mieux supporter leurs traitements.

Nadege, elle, continue a prendre des cours, "sinon c'est crevant" de ne faire qu'en donner : il faut
corriger les éléves, faire les postures tout en parlant, quitte parfois a moins prendre soin de soi.
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Laura Plouvin a posté le 22-06-2013 a 14:36

Reprenant I'argument de Gilles sur le prix exorbitant des stages de formation et de
certains cours ou une clientéele aisée est visée (comme ceux qui iront vers le golf ou les
croisieres de luxe en vieillissant), il faut signaler également les pseudo-thérapeutes de la
psychanalyse transactionnelle, faisant leur auto-promotion en proposant des prix
adaptés au revenu des personnes et argumentant sur des tarifs moins prohibitifs que les
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Conseils d'une prof de yoga a ceux qui, comme elle, ont un handicap - Le Nouvel Observateur

autres professionnels. Or il me semble qu'il y a des consultations dans le secteur "psy" Handicap, trucs & astuces
hospitalier totalement prises en charge, que ce soit avec un psychologue ou un www.andy.fr »
psychiatre. lls parviennent a s'infiltrer dans des structures destinées aux associations de Découvrez des conseils et astuces pour
malades dépendant du systéme hospitalier, avec la complicité du directeur, parce que améliorer votre quotidien.
celui-ci est intéressé par I'apport d'argent, puisque ce sont les malades qui paient les Cours Yoga Paris
intervenants, et parfois les associations, avec I'argent des malades. L'état est incapable www.omkamala.com »
de protéger les personnes affaiblies par une maladie chronique dans ses propres + de 20 cours de YOGA hebdo. Petits
structures. groupes, 3 styles de Yoga.
) Cours de Yoga a Paris
Je réponds Jalerte www.ashtangayogaparis.fr »

Cours d'Ashtanga et de Vinyasa tous les

Laura Plouvin a posté le 22-06-2013 a 10:45 jours dans le 11e a Paris.
Il est remarquable que le journaliste cautionne une formation d'un mois dans un ashram Cours Pilates a Paris 10
pour s'installer prof de yoga. Qu'apprennent donc les journalistes au niveau de la www.canalcentral.fr

déontologie de l'information dans leurs écoles?

Cet article montre bien des dérives actuelles en matiére de santé et d'information :
n'importe qui peut ouvrir un cabinet dans le domaine de la santé sans avoir un minimum
de formation et de connaissances.

C'est la méme chose pour les arts : artthérapie, yoga de la voix, pas besoin d'avoir
étudié au conservatoire de musique ou a I'école des Beaux-Arts. On s'affranchit de ce
lourd systéme que sont les études, le stress inadmissible des concours et de la sélection
: un petit tour en Inde chez un gourou et vous voici professionnel en France!

Je parle en connaisseur : j'ai suivi dans I'Essonne pendant 10 ans les cours de yoga
d'une ancienne kinésithérapeute qui agissait avec beaucoup de précautions pour éviter
les dégats du "tout yoga a l'oriental”. A I'occasion d'un changement de région, j'ai
expérimenté d'autres cours, avec certains enseignants totalement irresponsables eu
égard a ce qu'ils proposaient , d'autres manipulateurs ou dérangés mentalement, tous
reliés a des gourous et vendeurs de produits divers ou de stages.

Je suis ravie que cette personne ait trouvé un bien-étre physique. Mais sa situation de
femme divorcée avec enfants ne I'aurait-elle pas jetée dans les mains d'un gourou? C'est
la question qu'on peut se poser.
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Je réponds J'alerte

NADEGE LANVIN a posté le 23-06-2013 a 12:27

Il est également remarquable qu'une personne qui pratique le yoga comme vous
puisse avoir un jugement si catégorique et négatif sans méme me connaitre. Je
n'ai jamais mis les pieds en Inde et comme vous je dénonce toute dérive sectaire
de cette pratique. Si j'avais eu un gourou j'aurais pas oublié d'en parler !

Je vous invite a suivre un de mes cours afin qu'ensuite vos critiques soient
étayées et constructives.

Ma seule intention est de faire connaitre le yoga et d'arriver a montrer que cette
pratique est accessible et bénéfique a tous. J"ai réussi a aider quelques
personnes en souffrance et je suis ravie !

Quant aux tarifs exorbitants, je ne me sens pas concernée puisque mon centre
propose des tarifs tout a fait raisonnables pour Paris (entre 10 et 20 € le cours).
La encore, informez-vous.

Au plaisir de vous rencontrer.

Je réponds Jalerte

gilles Lapin a posté le 22-06-2013 a 10:43

bonjour,

et namaste,

le yoga est aussi ma voie

mais,

"un mois de séjour en Inde et je suis prof en rentrant ".....

... sur le site on parle de professeurs diplémés sans détailler le moins du monde ...

le c6té directement publicitaire de I'article est bien génant ...

I'engouement entraine pléthore de salles et des tarifs qui, non ne sont pas "accessibles
atous "

Je réponds J'alerte

VERBES THEMATIQUES

avoir étre faire voir aller prendre savoir dire créer sentir tenir acquérir parler
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