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La métaphore de |'arbre (suite et fin de I'article)

Editorial 1
un magnifique cadeau de la part de par Marie-Rose BARDY
A . : PEETTT . . . ’ ses enfants qui ont eu |'idée de re- ;
L'étre humain est comme un arbre : pour quil séleve, il faut que ses racines grandissent dautant T T L’AUTOMNE 2

dans le sol. A défaut de cette profondeur de racines, il risque de tomber en cas de tempéte (des Par YOG'la vie
émotions fortes, un choc affectif, une activité intellectuelle harassante) et plus généralement en
cas de trop grande densité énergétigue dans ses branchages (le haut du corps). L'étre humain, s'il
n'est pas bien ancré dans le sol, risque détre emporté par ses mouvements. Ce n'est pas tant linten-
sité de la tempéte qui est importante (sur laguelle parfois on ne peut pas grand chose) que /a capaci-
1é de /arbre d y résister par la profondeur de ses propres racines. Cela signifie également que /on
ne calme pas un mental agité par le mental lui-méme (en se répétant par exemple : « Je me calme, je

me calme... » ou bien « je vais mendormir, je vais mendormir... »), mais en revenant d son corps et

sur le yoga mental.

Tous les articles traitent du pouvoir de Conseils pratiques 3
. . . ) pour |'automne
I'esprit et développent le théme fonda-

mental de la création des images menta-
les dans le yoga. Cette vision se trouve
confirmée, estime |'auteur, par de nom-
breuses découvertes scientifiques. Si
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plus particulierement d ce qui le rattache a la terre : sentir son bas ventre, ses pieds ancrés dans le I'univers est une création de I'esprit,  Les Dimanches de I'Association
sol, efc. Cest ce gue cultive et développe cet exercice qui suit. nous pouvons donc changer le monde en Programme 2013/2014
g PP g P 9 °9
«Le yoga mental» par André Van modifiant nos pensées. Dimanche 20 octobre
Lysebeth - édition Almora - En homme avisé, André nous donne de Anne-Marie Hebeisen
Retrouver son ancrage dans la terre sortie mai 2013 précieux conseils pour pratiquer ce yoga .
) j Dimanche 24 novembre
mental, qui passe notamment par ['‘atten- 5 S S
) f e acques Seropia
. . . . p . . . h i tion et la méditation.
Assis sur une chaise, les pieds bien posés par terre, le dos droit, les mains en dessous du nombril, Coerd(es) anls (es) Dimanche 12 janvier
les pouces formant un cercle autour de ce dernier. Nous reprenons la sortie de notre Willy Van Lysebeth
) o — ) i , ’ : 3 : Bonne lecture! _
Respirez selon ce principe : d l'inspir, gonflez /e ventre en poussant vos mains vers lavant. A /ex- eVl It gaprat guaigoat s Dimanche 23 mars

d'interruption bien indépendants de pea—
notre volonté. Et, en méme temps, la mires. Babacar Khane
parution du dernier livre d'André est Dimanche 13 Avril

pir, rentrez sans forcer votre ventre, en cherchant plutét la sensation dabandon et de /a-
cher-prise. En quelque sorte, laissez bien mourir votre expiration. Attendez alors deux se-

condes dans cet état de dissolution avant de reprendre une nouvelle inspiration. Marie-Rose Anionio Niissh
Concentrez-vous petit a petit sur la sensation de chaleur qui se développe sous vos mains. Savou- Dithdnche 25/mai

rez le plaisir de sentir cette chaleur croissante. CLIN D'CEIL DE L'ECOLE : 9/10 novembre 2013 Nicole Witek
Associez-y maintenant I'un aprés lautre les sentiments de sécurité, de confort et de douceur Rentrée 2013 Nouveau cursus! 30 novembre/ 01 décembre 2013

(pour vous aider, vous pouvez penser a des moments ou des lieux ou vous avez ressenti ces o

émotions) La 3™ promotion « Surya » de 'école ~ 4/5 janvier 2014

« 2009/2013», ayant terminé les 4 an- 22/23 février 2014

nées d'études obligatoires, les 25 éle-

ves auront la joie de recevoir undi-  19/16 mars 2014

Continuer ainsi jusqua fqrmer une sorte de cocoon intérieur qui, d partir de votre ventre, inonde pldme d'enseignant de yoga. 5/6 avril 2014
fout votre corps entier.

Imaginez que chaque nouveau cycle de respiration condense un peu plus ces sentiments au sein de
votfre ventre

Le quatrieme cursus en cours commen-  3/4 mai 2014

Rassasiez-vous alors complétement de ces émotions positives, un peu comme si votre étfre s’y bai- cera sa troisiéme année. e
gﬂaf.f rﬂfafement v ‘ 31 mﬂlfUIJUIH 2014
n nouveau cursus de formation, en 4 o :
Une fois rempli de ces émotions et du plaisir qu'elles vous procurent, cherchez a vous souvenir de ans, débutera en octobre 2013, & Bois  Lécole de yoga Van Lysebeth sera pre-
ce moment pour pouvoir vous le rappeler et vous y reconnecter en cas de besoin (situations le Roi , mais & partir de novembre notre Sente et disposera d'un stand n” € 17 au
difficiles, émotions fortes, éparpillements, fatigue...) école sera & Melun. Yoga Festival de Paris les 11, 12 et 13

octobre. Marie Rose Bardy animera un
Les dates des prochains weekends de  qatelier le samedi & 10h30 intitulé « Le

formation a I'école : Vool menta Kek vt Vin bort ite ol
5/6 octobre 2013 yoga intégral ».




L'AUTOMNE

YOG’ la vie - source: Shiatsu , Médecine traditionnelle chinoise

L automne est une saison particulie-
rement importante dun point de vue
energétigue. Saison intermédiaire,
elle est située entre /a saison de
forte activité (I'€té) - le yang du
yang - et la saison du repos et de
lintériorite, lhiver de type yin. Au-
frement dit, une énergie de yang
finissant en méme temps quune
énergle de yin naissant. Cet entre-
deux induit parfois des déséquili-
bres et désagréments chez nombre
de personnes. Quelgues conseils
peuvent en limiter les effets et nous
aider a vivre une bonne saison au-
fomnale....

Vers la fin du cycle

Tout comme le printemps avec qui
elle partage cette caractéristigue
dentre-deux, [automne est souvent
une saison difficile pour beaucoup.
Lentrée vers lhiver, les jours qui
raccourcissent induisent de la nos-
talgie, de la tristesse pouvant aller
Jusqud certaines formes de dé-
prime. Sans doute, cette nostalgie
est d relier a sa position dans le cy-
cle de lannée mais aussi a celui au
Tao : [automne comme la fin qui
sapproche (Thiver ou la vieillesse)
avant sa renaissance au printemps
suivant. Ainsi donc, nostalgie de la
vie dans sa phase active et lumi-
neuse mais peut-étre aussi regret
de ce gue nous navons pas su ou pu
faire dans /année écoulée.. L au-
fomne saison des bilans...

La préparation de I'hiver

Saison des bilans, [automne est fout
autant saison de préparation a I'hi-
ver et de son repos bien merité et
nécessaire. Cela peut également se
lire a laune des activités tradition-
nelles de la terre : Si lon récolte les
fruits des productions arrivées d

maturité (récoltes diverses, ven-
danges, chdtaignes, noix efc.), on
engrange ces mémes récoltes (le
foin pour les animaux, les céréales
et autres légumineuses pour les
humains) pour se préparer et sor-
ganiser pour passer sereinement et
confortablement 'hiver.

Au niveau énergétigue, cela se tra-
duit par le fait que automne est la
période ou le rein commence d se
recharger pour [lannée d venir
avant datteindre sa plénitude
énergétique en hiver. Cest la fonc-
tion du rein comme réserve déner-
gie vitale. C'est donc le moment de
le nourrir correctement pour qu’il
puisse se recharger au mieux. On
peut Iy aider de différentes ma-
nieres . étirements de méridiens,
alimentation propice, exercices...

Une saison du lacher-prise et
la sérénite

Ranger, mettre en ordre, organiser
les choses et son chez soi intérieur
pour se préparer d passer l'hiver en
toute quiétude et savoir profiter
dune vie moins active pour se repo-
ser et se ressourcer.. Ce nest pas
un hasard si lautomne se caracté-
rise par ce sens de [organisation.
Dans le Tao, il renvoie d /'élément
métal (ou au minéral) dont on
connait [organisation moléculaire
particulierement ordonnée et fixe.

Mais comme dans toute chose, ce
sens de [organisation propre a /'é-
nergie automnale doit en méme
temps Etfre maitrisé sous peine dun
déséquilibre : celui de la volonté de
tout controler (ses émotions, sa
vie..), voir régenter tout son envi-
ronnement. Or, a vouloir tout orga-
niser, on se coupe de la vie en per-
pétuel changement. Au lieu den
percevoir les potentiels, la vie et

ses changements nous apparaissent
alors menagants et déstabilisants
vis-a-vis des plans guon sévertue a
échafauder.

Face d cette volonté de maitrise et
dorganisation démesurée des cho-
ses, apprenons plutét a développer
le sentiment de quiétude et de /a-
cher-prise. Les exercices de respi-
ration ou la méditation sont excel-
lents pour y parvenir. Ne croyez pas
quils soient techniguement diffici-
les ou qu’ls soient réservés a ceux
et celles qui ont suivi un long ap-
prentissage. En la matiére, la persé-
vérance et la régularité sont gene-
ralement bien plus difficiles a tenir
gue la technigue elle-méme.

Les déséquilibres de ['automne

L'incapacité d accepter imprévu et
d ldcher prise provogue un certain
nombre de déséquilibres énergéti-
ques du poumon et du gros intestin,
les deux organes liés a [élément
métal. Ces déséquilibres énergéti-
ques se retrouvent tant au niveau
respiratoire guau niveau du transit
intestinal : rhumes d répétition, pa-
leur, problemes de peau, constipa-
tion et colites, épaules voltées et
refermées, respiration courte, es-
soufflements, soucis des choses
matérielles du quotidien...

Le poumon et le gros intestin étant
les organes en lien avec le monde
extérieur, ces déséguilibres sac-
compagnent souvent dune sociabili-
1é difficile et dun caractére quel-
que peu casanier.

Pour les résoudre ou pour les préve-
nir, cherchez a stimuler ces orga-
nes par les différents moyens qui
existent : exercices respiratoires,
étirements des méridiens, alimenta-
tion de saveur piguante, propice au
poumon.

Conseils pratiques pour lI'automne

Stimuler le poumon

De maniére générale, tout ce qui va
stimuler le poumon est bénéfigue
en cette saison et va avoir une ac-
tion positive sur les déséquilibres
cités précédemment. Respirez un
grand coup et vous verrez déja /e
monde autrement !/

Plus concretement, la pratigue de
la piscine ou du jogging (courrez
raisonnablement sans jamais €fre
essouffle..) seront particuliére-
ment détendants et favoriseront la
prise de recul. Vous pouvez égale-
ment redécouvrir votre région au
travers de promenades en pleine
nature (mieux guen ville) I/ va de
soi gue larrét du tabac (ou sa re-
duction) va dans le bon sens.

Aider le rein a se recharger
pour 'hiver

En hiver, saison du repos, le corps
recharge les batteries pour /année
qur vient. Cette énergie se « stocke
» dans la région des reins. I/
convient donc de stimuler les reins
d la saison précédant [lhiver, en
loccurrence lautomne, pour éEtre
sdr de bien recharger ses batte-
ries annuelles.

Les étirements

Ld-aussi, les €tirements des méri-
diens correspondants seront parti-
culiérement bénéfigues (cf plus
bas). Le massage et la mobilisation
de toute la partie scapulaire ame-
neront également un bienfait in-
contestable.

Etirements des méridiens du
poumon/gros intestins

Position : Debout, les jambes écar-
tées d la largeur des épaules. Croi-
sez vos pouces derriere votre dos.

Mouvement : Flexion avant avec
bascule des deux bras par dessus
la téte. Siles muscles situés a lar-
riére de vos jambes sont raides et
vous limitent dans la flexion avant,
nhésitez pas a plier les genoux
pour que votre bassin puisse mieux
tourner autour de vos hanches et
votre téte se rapprocher du sol, ou
en prendre la direction. Chacun
doit respecter létape d'étirement
ou il se trouve. Laissez bien tomber
la téte. A l'inspiration, le ventre se
gonfle en détente ; a l'expiration,
rentrez le ventre. Le dos sétire en
détente et les bras passent peut-
Etre un peu mieux par-dessus les
épaules. Attention : ne forcez ja-
mais et laissez toujours la posture
évoluer a son rythme. Un des meil-
leurs critéres dans une posture est
la notion de patience : pouvez-vous
attendre sans impatience la fin des
six respirations? Vous sentez-vous
bien?

Etirements des méridiens du
Rein/Vessie

Position :@ Assis, les jambes ten-
aues et les pieds joints, placer les
mains pres des fesses et se soule-
ver, bras tendus, redescendre en
se plagant bien en appui sur les is-
chions (os des fesses).

Mouvement : Etirer les bras vers
le bas, puis pencher le buste sur |

avant avec lidée de poser la poi-
trine sur les cuisses. Suivez /e
principe d'étirement du souffle a
l'expiration pour amener progressi-
vement le ventre vers [avant des
cuisses. Tenez la position a linspir
pour progresser lors de lexpir

Autre position : assis, pliez un ge-
nou vers larriére et lautre jambe
tendue sur laguelle vous travaille-
rez. A lexpir, descendez vers /e
pied de votre jambe allongée, tou-
Jours avec [idée damener progres-
sivement la poitrine sur la cuisse
de cette méme jambe. Maintenez
[étirement a linspir pour descen-
dre un peu plus d chague expir.
Vous pouvez rester dans cette po-
sition de maniére plus prolongée de
facon a sentir la progression de
[€étirement. Changez de jambe une
fois ce premier €tirement réalise.

Exercices respiratoires et
méditatifs

Lintérét principal des exercices
respiratoires ou méditatifs est de
faire descendre [énergie dans /e
ventre, ce que les japonais appel-
lent le hara. Lénergie du rein qui
se situe dans celte méme région
Saccroft ainsi dans un méme temps.
I/ permet de se centrer ou autre-
ment dit, de sancrer dans la terre.
La métaphore de [arbre est ici
éclairante.
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