ECOLE DE YOGA SATYANANDA

L'ASPELT YOGUIQUE DU SOMMEIL
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L'approche yoguigue du Sommeil est différente de / ‘as-
pect thérapeutigue généralement évopué.

Depuis plusieurs millénaires, le yoga considére le som-
meil comme wun état particelier de conscience dans /e-

?ae/ c/m?ae individeu passe environ wun tiers de sa vie.

Ce ?ai caractérise le fonctionnement de notre '
mental c'est son mouvement permanent, 4
un peu comme un ocdan, gui Se mani-
feste parfols sous forme de vague-
lettes gue l'on ne percoit plus,
gue ! ‘on oublie, mais parfois
aussi sous forme de déferlantes
et /&, généralement, elles ne peu-
Ven? passer inaperques parce
gue ces éZat's nous font sSout-

£rir.

Mais gue dit le Maftre yogi Patan-
Jai au s¢gjet des états de conscience
? Z/ nous dit gue le but du yogqa c’est
V'arrét des fluctuations du mental, ce pui
induit /'aplanissement de la surface de /'océan
et cela autant pour les élats de conscience éveillés de
la journde, gue pour les élats de conscience du som-
meil. Cela revient & dire gue de fagon récurrente le yoga
est fat pour apaiser le mental du jour et de la nuit et
de ce fait éliminer les troubles du sommeil.

Ce méme Patanjali ne s'arréte pas &, il nous donne des
pratigues - gue / ‘on nommera le K @ja Yoga - pour ap-
prendre & passer des déséguilibres vers I'épuilibre, puis

de V'dpuilibre vers le calme et la paix du mental.

Z/ ressort donc gue pour régler nos problémes et de
la veille et du sommeil, la méditation est le seul outil
performant powart remplacer le mécanisme chimigue
e? nous redonner la main Sur nos propres états, sur le
contréle et /a direction de nos vies. Car dés gu ‘wne
personne prend plus de Zrois ou guddre jours d ‘affilé
des sSomniféres, elle rentre dans un processus addic-
it g s'avére, et continuera de s'avérer, préjudiciable
pour sa santé et sa gualité de veille.

én fat, sauf désordre mécanigue, nous Sommes res-
ponsables de la gualité de notre sommeil, chacun doit
y réfléchir, et en conclusion nous dirons gue plutét
gue de faire de longs discours, il suffit d'essaser et

cette évidence apparaitra.

LE POINT SUR LES EVENEMENTS PASSES
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Les matinées Yojd et Randonnée ont été de beacex
moments de partage awussi bien & Brest gu ‘a
Ergaé. Prochain rendez—vous le ler ma 200 au

Centre de Yoja a Lewhan.

Pendant les vacances de la Towus-

Saint /les ateliers Yoja et Man-

‘l',i dalas ont plu et reqardez
Comme les enfants ont bien

Zravaillé!

Vous avez été nombreiwx & venir samed: ¢ noven—

bre JusSgu ‘ace Centre de Yoga pour participer a
Diwali, la £éte des lumiéres. Pour nous la £éte

a é2é trés belle et chaleurecse.
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Nous espérons gue vous partagez le méme Sen-
Liment et vous remercions d'aveir participé a
cette céléération.

Les prochaines fétes a / ‘ashram seront celles
de No&/ et du Nowvel! An avec certainement en-
Core beaucoup de lumiéres, de chant de Kirtans
e? de mantras, et d'autres mandalas & construire
ensenble ... Vous 8tes tous imités & vous Join-
dre @ nous.

Veuillez noter gue Noél et le jour de / ‘An &tant
des samedis, les cours de yoga des vendredis 24

e? 31 décembre n'acront pas liew pour permettre

& chacun de préparer les £8tes de £in d'annde.

DES NOUVELLES DE LINDE

Swami Satsangi nous a gentiment informé depuis
Kikhiapeethy, Bihar, Inde, de / ‘:'naagaraz‘ion d An-
napurna kitchen, un espace destiné & nourrir
3000 enfants par jour selon /e voeux de Parama-
hamsa Satyananda. €lle a ouvert ses portes en ce
Jour auspicieux de Diwali le 06 novembre dernier

e? nous lui sSowhawtons /onjae Vie.

Annapurna Kizchen
a /?/éﬁfgpeet/?

4nnqparna es? wune
déesse aux ?aa/i—

2és nowurriciéres

LES RENDEZ-VOUS DE DECEMBRE

Samedi 4 décembre : Yoga et problémes
de sommeil

A &Erqué Gabéric - 9400 - 12400

A Bres? - 14430 - 12430

Lors de ce stage vous aborderez des technigues
Simples vous permetiant de vous relaxer pour
pouvoir réduire les Zrowbles du sommeil en al-
liant les postures, les respirations et la pratigue
du yoga nidra, profonde relaxation du corps et du

mental.

Samedi | décembre : Pranayama, un outil/
d ‘éfai/iére

A Erqué Gabéric - 9h00 - 12h00

A Brest - 19430 - 17430

€én abordant le concept du prana et le concept
d'Zda et Pingala, vous pourrez comprendre les
effets subtils et puissants procurés par le pra-

rnayama.

Vendred: 24 décembre : Noél & / ‘Ashram
Au Centre de Yoja Satyananda & Lechan

Vendred: 31 décemébre : Soirde du Nowvel An
A Centre de Yoja Satyananda & Lechan

Cyc/e pProposé toute annde :
X Yoja des attitudes ou des comportements >
Au Centre de Yoja Satyanana{a de Lewhan

Le principe est d'offrir aux participants /'occa-
Sion de mener aw sein de [l'ashras wune Vie plas
consciente en participant activement a la routine

et awux tdches g?é(of/d'/enne5 det lleu.

Un programme J‘enSe}jnement de deux heures par

Jour est &tabli aprés entretien avec /e participant

et s'insére facilement dans la rocutine de /'ash-

ram.
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