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Clémence

Ce guide a été conçu pour t’offrir une introduction
accessible et inspirante au Yoga Nidra, une pratique
puissante de relaxation profonde. Que tu sois novice
ou déjà initiée, prépare-toi à explorer un voyage
intérieur vers plus de calme et d’équilibre !



Et si le secret d'un équilibre durable
n’était pas de faire plus, mais de ralentir ?
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Dans ces pages, tu vas découvrir comment le Yoga Nidra peut
transformer ta vie. Que tu sois à la recherche d’une meilleure
gestion du stress, d’un sommeil réparateur ou d’un boost de
concentration, ce guide te donnera les clés pour intégrer cette
pratique puissante et accessible dans ta routine.

Prêt(e) à explorer une nouvelle approche du bien-être ? 
Plonge dans l’univers du Yoga Nidra.

L’objectif de ce guide
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Et si le secret d'un équilibre durable n’était pas de
faire plus, mais de ralentir ?

Dans un monde où tout va trop vite, où les to-do lists
s’allongent et où la pression de la réussite ne te laisse aucun
répit, une question se pose : et si la clé de la performance
résidait non pas dans l’effort, mais dans la sérénité ?

INTRODUCTION
CHAPITRE 1
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À toi de tester !

UNE SOLUTION PUISSANTE :
LE YOGA NIDRA

Aussi appelé "sommeil yogique", le Yoga Nidra est
une méthode unique de relaxation profonde qui se
pratique allongée et guidée par la voix du professeur. 
Cette pratique t’invite à un état entre veille et
sommeil, facilitant la relaxation profonde.

POURQUOI ME FAIRE CONFIANCE ?
En tant qu’ancienne danseuse professionnelle et
professeure de yoga certifiée, j’ai exploré en
profondeur les liens entre mouvement,  respiration et
conscience. 

Formée en Inde, mon approche est à la fois
ancrée dans la tradition et adaptée aux défis
modernes, pour t’aider à intégrer le Yoga
Nidra de manière simple et efficace dans ton
quotidien.

Fatigue, stress, mental surchargé… 
À trop vouloir être efficace, on

s’épuise. Et si la vraie force résidait
dans l’art de ralentir, se recentrer et

recharger son énergie ?



CHAPITRE 2

Imagine un état entre éveil et sommeil, où ton corps
est profondément détendu tandis que ton esprit reste
légèrement conscient. C’est exactement ce que
propose le Yoga Nidra, aussi appelé “sommeil
yogique”.

Le Yoga Nidra, ce n’est pas “dormir” : c’est une
pratique guidée où tu es allongé(e) confortablement,
les yeux fermés, et où une voix t’accompagne à
travers différentes étapes, comme un voyage
intérieur.

QU’EST CE QUE LE
YOGA NIDRA?
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En quoi est-il différent de la
méditation classique ?
Le Yoga Nidra est une forme spécifique de
méditation guidée. Alors que la méditation
vise à entraîner l'esprit à observer ses
pensées et émotions avec détachement, le
Yoga Nidra suit une structure précise de
relaxation, incluant un scan corporel et des
visualisations. Allongée et guidée par la voix
d’un(e) professeur(e), tu explores un état entre
veille et sommeil, favorisant une détente
profonde et un accès direct au subconscient.
Cette pratique permet un lâcher-prise total et
une régénération intérieure.

D’où vient le Yoga Nidra ?
Le Yoga Nidra trouve ses racines
dans les traditions anciennes du
yoga et des pratiques tantriques.
Cependant, c’est dans les années
1960 qu’il a été développé sous sa
forme actuelle par Swami
Satyananda Saraswati, un maître
yogi indien. Il a conçu cette méthode
comme un outil accessible à tous
pour atteindre un état de relaxation
profonde et de transformation
intérieure.



CHAPITRE 3

Le Yoga Nidra offre une multitude de bienfaits
pour le corps et l'esprit.

LES BIENFAITS DU
YOGA NIDRA

ATELIERNID
R

A



La pratique régulière du Yoga Nidra
induit une relaxation profonde,
contribuant à la réduction des tensions
musculaires et à une meilleure gestion
du stress. 

Des études ont montré que le Yoga
Nidra est associé à des changements
physiologiques positifs, notamment
une diminution de la fréquence
respiratoire, suggérant une relaxation
accrue du système nerveux autonome. 
(Journal of Psychosomatic Research, Sharpe  et al., 2023)

Le Yoga Nidra est reconnu pour ses
effets bénéfiques sur la santé
mentale. Des recherches indiquent
qu'il peut réduire les niveaux
d'anxiété, améliorant ainsi le bien-
être psychologique global. Cette
pratique favorise également une
meilleure gestion du stress en
induisant un état de calme intérieur.

(The Origin and Clinical Relevance of Yoga Nidra, Pandi-
Perumal et al., 2022)

SUR LE CORPS
DÉTENTE PROFONDE ET  L IBÉRATION
DES TENSIONS MUSCULAIRES

SUR L’ESPRIT
CLARTÉ MENTALE ,  RÉDUCTION DU
STRESS ET  DE  L ’ANXIÉTÉ



SUR LA PRODUCTIVITÉ
ET LA CRÉATIVITÉ

Le Yoga Nidra est souvent utilisé comme une
intervention pour les troubles du sommeil.
Les études montrent qu’il permet d’améliorer
la qualité du sommeil et de réduire les
symptômes d’insomnie. 

(Journal of Psychosomatic Research, Sharpe et al., 2023)

Bien que des recherches scientifiques
supplémentaires soient nécessaires, il est
affirmé que 30 minutes de Yoga Nidra serait
équivalent en terme de ressentie à 3 - 4h de
sommeil. 

À toi de tester !

AMÉLIORATION DE LA CONCENTRATION ET
DE  LA CRÉATIV ITÉ

SUR LE SOMMEIL

En facilitant un état de relaxation profonde,
le Yoga Nidra peut améliorer la
concentration et la clarté mentale,
conduisant à une meilleure productivité et
créativité.

(The Origin and Clinical Relevance of Yoga Nidra, Pandi-Perumal et
al., 2022) 

RÉGÉNÉRATION EN QUELQUES MINUTES



CHAPITRE 4

Le Yoga Nidra est une pratique accessible à tous,
sans nécessité d’expérience préalable. Il suffit de se
laisser guider et d’accueillir l’expérience telle qu’elle
se présente.

COMMENT PRATIQUER ?
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Allonge-toi confortablement sur le dos, idéalement
sur un tapis de yoga ou un matelas. (Position
Shavasana)

Garde les bras légèrement éloignés du corps,
paumes de mains tournées vers le ciel, et laisse les
jambes s’écarter à la largeur de tes hanches. 

Pour un confort optimal, utilise un coussin sous la
tête et/ou les genoux, ainsi qu’un plaid pour rester
au chaud, car la température du corps peut baisser
pendant la pratique.

Installation : Crée un Espace de Détente
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Le Yoga Nidra se pratique généralement avec une
guidance vocale : soit un(e) enseignant(e), soit
avec un enregistrement audio.

Il n’y a rien à faire, rien à analyser : simplement
écouter et suivre la voix en toute simplicité.

Se Laisser Guider

Le Yoga Nidra n’est pas un exercice de
concentration ni une technique de relaxation à
"maîtriser". 
Peu importe si ton esprit vagabonde, chaque
expérience est juste et bénéfique. 
Laisse-toi simplement porter, en toute confiance,
et savoure cet instant de lâcher-prise.

Conseil Clé : Il n’y a Rien à "Réussir"
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CHAPITRE 5

Tu as découvert les bases du Yoga Nidra et ses
incroyables bienfaits… Mais pour en ressentir
pleinement les effets, une seule séance ne suffit
pas.

ET APRÈS ?
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Le Yoga Nidra agit comme un entraînement pour ton
esprit et ton corps. Plus tu pratiques, plus les effets
s’installent durablement :

         Une détente plus profonde à chaque séance.

         Une meilleure gestion du stress et des émotions.

       Une amélioration progressive du sommeil et de la
concentration.

Avec la régularité, le Yoga Nidra devient un véritable
outil de transformation au quotidien.

Pourquoi une seule
séance ne suffit pas ?

Envie de tester ?
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Et si tu passais de la
lecture à l’expérience ?

TESTE TA SÉANCE IC I

Chaque semaine, rejoins mes séances live de Yoga Nidra
pour explorer cette pratique en profondeur, portée par

l’énergie du groupe.

 Tu peux aussi découvrir une séance découverte gratuite
en cliquant ci-dessous.

a te l i e rn id ra@gmai l . com

@ate l ie rn id ra

Des questions ?
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https://youtu.be/9AF9hZCa-jg


« Ce monde est votre meilleur
professeur. Il y a une leçon dans
chaque chose. Il y a une leçon dans
chaque expérience. Apprends-la et
deviens sage. Chaque échec est un
tremplin vers le succès. Chaque
difficulté ou déception est une épreuve
pour votre foi. Chaque incident
désagréable ou tentation est un test
de votre force intérieure. Donc nil
desperandum » 

- Swami Satyananda Saraswati
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