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Passé, présent et futur s’unissent et deviennent
un tout. OM est formé des trois lettres A-U-M.
C’estI'un des plus anciens et puissants mantras
qui existent (mana: esprit, tra: purifier, lioérer).
OM est le son universel, c’est la vibration OM qui
a engendré I'ensemble de 'univers. Le son OM
purifie 'esprit et permet de se réconcilier avec
le moment présent et la nature autour de soi.

Prana: énergie vitale

Prana n’est pas seulement I'oxygene, c’est
aussi I’énergie vitale. Une énergie subtile qui
emplit et entoure tout. A travers la respiration,
VOus pouvez vous mettre en contact avec
cette énergie vitale. Etreignez un arbre, inspi-
rez et respirez profondément et régulierement.
A chaque inspiration, I’énergie vitale Prana qui
Vous entoure entre en vous, et a chaque expi-
ration cette énergie retourne a I’environnement
qui vous entoure.

Surya Namaskara: la salutation au soleil

Le soleil est vénéré dans de nombreuses cultures
pour la lumiére et la chaleur qu’il prodigue. Dans
la tradition du yoga, la salutation au soleil sym-
bolise I'ouverture de la conscience a la lumiéere.
La salutation au soleil, dont I'enchainement com-
porte de nombreuses variations, est comme une
priere exécutée dans un flux de mouvements. On
s’incline devant la lumiéere de la vie, de la création,
de la terre et devant tous les étres vivants.
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Le Sentier du Yoga permet de se relier a la nature et de s’en rapprocher. La grande variété de formes et
couleurs que nous voyons et expéerimentons dans la forét nous donnent de la force et nous emplissent de
calme, tout en stimulant notre énergie vitale et notre joie de vivre.

Au cours de ce voyage, nous découvrons de nouvelles voies et nous percevons la nature autour de nous.
En méme temps, nous découvrons notre nature intime. Nos sens se tournent vers |’extérieur, puis retournent
vers l'intérieur. Nous nous arrétons consciemment pour écouter notre intériorité. La nature, avec ses bruits,
ses mouvements, ses parfums et ses énergies, nous répond. Ainsi, notre cheminement sur le Sentier du
Yoga devient un échange intense entre I'étre humain et la nature. Ceci nous permet de nous rapprocher de
nous-méme.

Le Sentier du Yoga est structuré comme un Vinyasa. En sanscrit, Vinyasa signifie «placer d’'une certaine fa-
con». Sur le Sentier du Yoga, nous nous déplagons de maniéere précise et nous nous positionnons dans des
endroits déterminés.
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Virabhadrasana Il: le guerrier

Cette posture signifie stabilité, volon-
té, force et courage. Le guerrier est
fermement ancré au sol a travers ses
jambes. Il est concentré et perséve-
rant. Il utilise son énergie de maniére
ciblée et garde son regard héroique
fixé sur la main avant.

Trikonasana: le triangle

Dans cette posture, le corps forme

un triangle, de la méme maniere que

I'esprit, 'ame et le corps forment une

i trinité. A travers les jambes, vous at-
teignez une stabilité qui vous permet

) /¢ de vous étirer dans les trois direc-
, \ tions. Tournez ta téte sur le coté et

g dirigez votre regard vers le sommet

- " des arbres.

@ Vrksasana: l‘arbre

Théme: Cette posture vous permet de vous
équilibre ancrer au sol avec les pieds, tout en
intérieur et vous étirant vers le ciel. Comme dans

extérieur i la vie en général, trouver I'équilibre
I dans cette posture est tantét facile,
tant6t difficile. Apprenez a accepter

le moment présent, et si vous per-

dez I'équilibre, ne vous mettez pas

en colére. Retombez avec le sourire
‘ et réessayez.



Janu Sirsasana: téte au genou

Bellinzona
ltalia < %x: 8km :::
Théme: Cette flexion en avant est relaxante, \
halte elle apaise I’esprit et le systéme ) San Nazzaro Quartino

\¢

nerveux. Les organes internes sont

massés et la digestion stimulée. Tout

I'arriere du corps s’étire lorsque vous

@Ban | Vousrepliezsurvous-méme. Savourez
@sas=< .o moment de détente.
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Viparita Karani: inversion

Théme: En inversant la force de gravité, tout o Hotel Sass da Griim
inversion le corps est stimulé et régénéré. Les :
postures téte en bas améliorent la 25min 4 .

circulation sanguine, renforcent le
coeur et stimulent le renouvellement
cellulaire. C’est un merveilleux re- Savasana
mede anti-age. De plus, cette posi-

tion permet de voir le monde sous

une autre perspective. Existe-t-il une Viparita
vision «juste» des choses? Karani

om

Janu

Savasana: le cadavre Sirsasana
Théme: L'une des postures les plus im-
lacher prise portantes, mais aussi les plus dif-
ficles du yoga. Le corps et I'esprit
se détendent completement, mais Vrksasana
le mental reste en éveil et réceptif.
Abandonnez le poids de votre corps
a terre et lachez entierement prise.
La terre porte votre poids et vous
soutient. Quand on se releve de la
position Savasana, on se sent Iéger,
Qe frais et reposé.
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