
ELLE ART DE VIE

CHAQUE MOIS, TOUTE L’ACTUALITÉ BIEN-ÊTRE DÉCRYPTÉE POUR VOUS. 

des femmes médecins déclarent avoir été confrontées 
à des situations discriminatoires au cours de 
leurs études jusqu’à l’internat, ainsi que pendant 
leur vie professionnelle.
Étude : baromètre Ipsos/Janssen et l’association 
Donner des ELLES à la santé, mai 2021.

   LE REPLAY 
SONORE
ÉCOUTER SYLVIE SANDEAU, 
DIAGNOSTIQUÉE ASPERGER, 
AUTRICE DE « CELLE QUI 
SOURIAIT TROP POUR ÊTRE 
AUTISTE » (TCHOU ÉDITIONS), 
C’EST MIEUX COMPRENDRE 
LA SPÉCIFICITÉ DE L’AUTISME 
FÉMININ : MANIFESTATIONS 
DISCRÈTES, DIAGNOSTIC 
ALÉATOIRE. ÉCLAIRANT.
« L’invité(e) des Matins du 
samedi », France Culture.

85 %

UNE PRATIQUE HYBRIDE
Cette discipline, très populaire aux États-Unis mais 
encore méconnue en France, combine les pratiques 
ancestrales venues d’Inde à l’enseignement de Franz 
Mesmer, l’inventeur de l’hypnothérapie. Une prati-
cienne installée à Los Angeles, Kellie Lupe-Smith, pro-
pose des cours individuels d’hypno yoga et explique 
sa démarche sur son site myhypnoyoga.com (en 
anglais) : « Le principe est d’associer les techniques de 
respiration du yoga et de l’hypnose, et ainsi de relier 
nos émotions et nos pensées au rythme alpha. L’esprit 
serein du yoga devient alors un portail vers le subcons-
cient. » Elle nous a dispensé un cours, par Zoom.

UNE SÉANCE EN PLUSIEURS TEMPS
La première demi-heure est dédiée à mieux se 
connaître. Kellie Lupe-Smith nous interroge : « Quel 
est votre objectif aujourd’hui ? Est-ce uniquement 
de réduire votre stress ? » Suivent une série de ques-
tions plus personnelles sur notre santé mentale et 

physique, nos angoisses, notre état général.
La séance « classique » débute : respiration, asanas (les postures), 
shavasana (la relaxation au sol). L’hypnoyogiste nous enjoint à « fer-
mer les yeux, à sentir nos paupières se faire de plus en plus lourdes ». 
Voici, pour l’hypnose, les exercices visant à faire « entrer en transe ». 
Sa voix est envoûtante, elle épelle chaque mot comme un mantra 
et on sent peu à peu qu’on lâche prise. « Imaginez un cercle devant 
vous, c’est votre cercle de l’excellence. Placez-y tout ce dont vous 
avez besoin pour atteindre vos objectifs, pour être bien – sons, émo-
tions… » Dans un second temps, on s’imagine pénétrer ce cercle de 
l’excellence et en retirer de l’énergie. Enfin, on est invité à enlever de 
ce cercle tout ce qui « bloque » en le jetant par la fenêtre ! L’hypno-
yogiste conclut : « Prenez dorénavant votre cercle dans vos mains, et 
montez-le jusqu’à votre taille, comme une 
ceinture que vous porteriez avec vous. »

DES BÉNÉFICES SUBTILS
Une impression de sérénité retrouvée 
grâce à la combinaison surprenante 
d’une vraie session active de yoga mêlée 
à une séance d’introspection tout en 
décontraction. On en ressort avec un 
regain d’énergie, mais aussi les idées 
(un peu) plus claires.

CONNAISSEZ-VOUS 
L’HYPNO YOGA ?

LE LIVRE UTILE
TU N’ES PAS OBLIGÉE 

DE T’ÉPILER, D’ENVOYER DES 
« NUDES », D’ÊTRE HÉTÉRO… 

EN DÉMINANT TOUTES 
LES INJONCTIONS 

CONTRADICTOIRES QUI 
PÈSENT SUR LES ÉPAULES 

(ET LA SEXUALITÉ) DES FILLES, 
OVIDIE SIGNE, GRÂCE AUX 

DESSINS PLEINS D’HUMOUR 
DE DIGLEE, UN GUIDE 

PRATIQUE DÉCOMPLEXANT 
ET SANS LANGUE DE BOIS 

POUR LES ADOS.

« TU N’ES PAS OBLIGÉE »
(éd. La Ville Brûle, 

en librairie le 29 avril).

L’APPLI DE GÉNIE
BIEN PLACER SA VOIX 
POUR UNE PRISE DE PAROLE 
EFFICACE, CELA S’APPREND. 
VOCAL’IZ, CRÉÉE PAR LA 
MGEN EN PARTENARIAT AVEC 
L’IRCAM ET LA FÉDÉRATION 
NATIONALE DES 
ORTHOPHONISTES, PROPOSE 
UNE ANALYSE DE SA VOIX 
(FATIGUÉE, NORMALE…), 
DES EXERCICES SUR LE SOUFFLE, 
LA POSTURE… DE QUOI 
TROUVER FACILEMENT SA VOIX !
Gratuit, sur Apple Store 
et Google Play.
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   LE REPLAY 

ÉCOUTER SYLVIE SANDEAU, 

et Google Play.

LA MÉTHODE ANTIDOULEUR
FAST-TRACK, C’EST LE NOM DONNÉ PAR 

LE C.H.U. DE TOULOUSE AU NOUVEL 
ACCOMPAGNEMENT DES FEMMES ATTEINTES 

D’ENDOMÉTRIOSE. CETTE PRISE EN 
CHARGE GLOBALE PAR DES MÉDECINS 

SPÉCIALISTES (UROLOGUES, GYNÉCOS, 
SEXOLOGUES…) S’INTÉRESSE À TOUTES 

LES CONSÉQUENCES DE LA MALADIE, DE 
LA DOULEUR À L’INFERTILITÉ, SANS OUBLIER 

LA VIE SEXUELLE. UN MODÈLE À SUIVRE ?
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