
LLEETTTTRREE MMEENNSSUUEELLLLEE --  NN°°  33                                            NNOOVVEEMMBBRREE    22001100
SSeeccttiioonnss  ddee  ll’’OOddeett,,  ddee  ll’’IIrrooiissee,,  dduu  MMoorrooss,,  dduu  GGoollffee,,  ddee  LLaa  FFlloorraa,,

ddee  GGwwiilleenn,,  EEccoollee  ddee  YYooggaa  SSaattyyaannaannddaa  PPaarriiss  --  MMuuzziikkBBrreeiizzIInnddeezz

EECCOOLLEE  DDEE  YYOOGGAA  SSAATTYYAANNAANNDDAA

L’ASPECT YOGUIQUE DU SOMMEIL L’ASPECT YOGUIQUE DU SOMMEIL 

LL’’aapppprroocchhee  yyoogguuiiqquuee  dduu  ssoommmmeeiill  eesstt  ddiifffféérreennttee  ddee  ll’’aassLL’’aapppprroocchhee  yyoogguuiiqquuee  dduu  ssoommmmeeiill  eesstt  ddiifffféérreennttee  ddee  ll’’aass----
ppeecctt  tthhéérraappeeuuttiiqquuee  ggéénnéérraalleemmeenntt  éévvooqquuéé..ppeecctt  tthhéérraappeeuuttiiqquuee  ggéénnéérraalleemmeenntt  éévvooqquuéé..
DDeeppuuiiss  pplluussiieeuurrss  mmiilllléénnaaiirreess,,  llee  yyooggaa  ccoonnssiiddèèrree  llee  ssoommDDeeppuuiiss  pplluussiieeuurrss  mmiilllléénnaaiirreess,,  llee  yyooggaa  ccoonnssiiddèèrree  llee  ssoomm----
mmeeiill  ccoommmmee  uunn  ééttaatt  ppaarrttiiccuulliieerr  ddee  ccoonnsscciieennccee  ddaannss  lleemmeeiill  ccoommmmee  uunn  ééttaatt  ppaarrttiiccuulliieerr  ddee  ccoonnsscciieennccee  ddaannss  llee----
qquueell  cchhaaqquuee  iinnddiivviidduu  ppaassssee  eennvviirroonn  uunn  ttiieerrss  ddee  ssaa  vviiee..qquueell  cchhaaqquuee  iinnddiivviidduu  ppaassssee  eennvviirroonn  uunn  ttiieerrss  ddee  ssaa  vviiee..
CCee  qquuii  ccaarraaccttéérriissee  llee  ffoonnccttiioonnnneemmeenntt  ddee  nnoottrreeCCee  qquuii  ccaarraaccttéérriissee  llee  ffoonnccttiioonnnneemmeenntt  ddee  nnoottrree
mmeennttaall  cc’’eesstt  ssoonn  mmoouuvveemmeenntt  ppeerrmmaanneenntt,,mmeennttaall  cc’’eesstt  ssoonn  mmoouuvveemmeenntt  ppeerrmmaanneenntt,,
uunn  ppeeuu  ccoommmmee  uunn  ooccééaann,,  qquuii  ssee  mmaanniiuunn  ppeeuu  ccoommmmee  uunn  ooccééaann,,  qquuii  ssee  mmaannii----
ffeessttee  ppaarrffooiiss  ssoouuss  ffoorrmmee  ddee  vvaagguueeffeessttee  ppaarrffooiiss  ssoouuss  ffoorrmmee  ddee  vvaagguuee----
lleetttteess  qquuee  ll’’oonn  nnee  ppeerrççooiitt  pplluuss,,lleetttteess  qquuee  ll’’oonn  nnee  ppeerrççooiitt  pplluuss,,
qquuee  ll’’oonn  oouubblliiee,,  mmaaiiss  ppaarrffooiissqquuee  ll’’oonn  oouubblliiee,,  mmaaiiss  ppaarrffooiiss
aauussssii  ssoouuss  ffoorrmmee  ddee  ddééffeerrllaanntteessaauussssii  ssoouuss  ffoorrmmee  ddee  ddééffeerrllaanntteess
eett  llàà,,  ggéénnéérraalleemmeenntt,,  eelllleess  nnee  ppeeuueett  llàà,,  ggéénnéérraalleemmeenntt,,  eelllleess  nnee  ppeeuu----
vveenntt  ppaasssseerr  iinnaappeerrççuueess  ppaarrcceevveenntt  ppaasssseerr  iinnaappeerrççuueess  ppaarrccee
qquuee  cceess  ééttaattss  nnoouuss  ffoonntt  ssoouuffqquuee  cceess  ééttaattss  nnoouuss  ffoonntt  ssoouuff----
ffrriirr..ffrriirr..

MMaaiiss  qquuee  ddiitt  llee  MMaaîîttrree  yyooggii  PPaattaannMMaaiiss  qquuee  ddiitt  llee  MMaaîîttrree  yyooggii  PPaattaann----
jjaallii  aauu  ssuujjeett  ddeess  ééttaattss  ddee  ccoonnsscciieenncceejjaallii  aauu  ssuujjeett  ddeess  ééttaattss  ddee  ccoonnsscciieennccee
??  IIll  nnoouuss  ddiitt  qquuee  llee  bbuutt  dduu  yyooggaa  cc’’eesstt??  IIll  nnoouuss  ddiitt  qquuee  llee  bbuutt  dduu  yyooggaa  cc’’eesstt
ll’’aarrrrêêtt  ddeess  fflluuccttuuaattiioonnss  dduu  mmeennttaall,,  ccee  qquuiill’’aarrrrêêtt  ddeess  fflluuccttuuaattiioonnss  dduu  mmeennttaall,,  ccee  qquuii
iinndduuiitt  ll’’aappllaanniisssseemmeenntt  ddee  llaa  ssuurrffaaccee  ddee  ll’’ooccééaanniinndduuiitt  ll’’aappllaanniisssseemmeenntt  ddee  llaa  ssuurrffaaccee  ddee  ll’’ooccééaann
eett  cceellaa  aauuttaanntt  ppoouurr  lleess  ééttaattss  ddee  ccoonnsscciieennccee  éévveeiillllééss  ddeeeett  cceellaa  aauuttaanntt  ppoouurr  lleess  ééttaattss  ddee  ccoonnsscciieennccee  éévveeiillllééss  ddee
llaa  jjoouurrnnééee,,  qquuee  ppoouurr  lleess  ééttaattss  ddee  ccoonnsscciieennccee  dduu  ssoommllaa  jjoouurrnnééee,,  qquuee  ppoouurr  lleess  ééttaattss  ddee  ccoonnsscciieennccee  dduu  ssoomm----
mmeeiill..  CCeellaa  rreevviieenntt  àà  ddiirree  qquuee  ddee  ffaaççoonn  rrééccuurrrreennttee  llee  yyooggaammeeiill..  CCeellaa  rreevviieenntt  àà  ddiirree  qquuee  ddee  ffaaççoonn  rrééccuurrrreennttee  llee  yyooggaa
eesstt  ffaaiitt  ppoouurr  aappaaiisseerr  llee  mmeennttaall  dduu  jjoouurr  eett  ddee  llaa  nnuuiitt  eetteesstt  ffaaiitt  ppoouurr  aappaaiisseerr  llee  mmeennttaall  dduu  jjoouurr  eett  ddee  llaa  nnuuiitt  eett
ddee  ccee  ffaaiitt  éélliimmiinneerr  lleess  ttrroouubblleess  dduu  ssoommmmeeiill..ddee  ccee  ffaaiitt  éélliimmiinneerr  lleess  ttrroouubblleess  dduu  ssoommmmeeiill..
CCee  mmêêmmee  PPaattaannjjaallii  nnee  ss’’aarrrrêêttee  ppaass  llàà,,  iill  nnoouuss  ddoonnnnee  ddeessCCee  mmêêmmee  PPaattaannjjaallii  nnee  ss’’aarrrrêêttee  ppaass  llàà,,  iill  nnoouuss  ddoonnnnee  ddeess
pprraattiiqquueess  ––  qquuee  ll’’oonn  nnoommmmeerraa  llee  RRaajjaa  YYooggaa  ––  ppoouurr  aapppprraattiiqquueess  ––  qquuee  ll’’oonn  nnoommmmeerraa  llee  RRaajjaa  YYooggaa  ––  ppoouurr  aapp----
pprreennddrree  àà  ppaasssseerr  ddeess  ddééssééqquuiilliibbrreess  vveerrss  ll’’ééqquuiilliibbrree,,  ppuuiisspprreennddrree  àà  ppaasssseerr  ddeess  ddééssééqquuiilliibbrreess  vveerrss  ll’’ééqquuiilliibbrree,,  ppuuiiss
ddee  ll’’ééqquuiilliibbrree  vveerrss  llee  ccaallmmee  eett  llaa  ppaaiixx  dduu  mmeennttaall..ddee  ll’’ééqquuiilliibbrree  vveerrss  llee  ccaallmmee  eett  llaa  ppaaiixx  dduu  mmeennttaall..

IIll  rreessssoorrtt  ddoonncc  qquuee  ppoouurr  rréégglleerr  nnooss  pprroobbllèèmmeess  eett  ddeeIIll  rreessssoorrtt  ddoonncc  qquuee  ppoouurr  rréégglleerr  nnooss  pprroobbllèèmmeess  eett  ddee
llaa  vveeiillllee  eett  dduu  ssoommmmeeiill,,  llaa  mmééddiittaattiioonn  eesstt  llee  sseeuull  oouuttiillllaa  vveeiillllee  eett  dduu  ssoommmmeeiill,,  llaa  mmééddiittaattiioonn  eesstt  llee  sseeuull  oouuttiill
ppeerrffoorrmmaanntt  ppoouuvvaanntt  rreemmppllaacceerr  llee  mmééccaanniissmmee  cchhiimmiiqquueeppeerrffoorrmmaanntt  ppoouuvvaanntt  rreemmppllaacceerr  llee  mmééccaanniissmmee  cchhiimmiiqquuee
eett  nnoouuss  rreeddoonnnneerr  llaa  mmaaiinn  ssuurr  nnooss  pprroopprreess  ééttaattss,,  ssuurr  lleeeett  nnoouuss  rreeddoonnnneerr  llaa  mmaaiinn  ssuurr  nnooss  pprroopprreess  ééttaattss,,  ssuurr  llee
ccoonnttrrôôllee  eett  llaa  ddiirreeccttiioonn  ddee  nnooss  vviieess..  CCaarr  ddèèss  qquu’’uunneeccoonnttrrôôllee  eett  llaa  ddiirreeccttiioonn  ddee  nnooss  vviieess..  CCaarr  ddèèss  qquu’’uunnee
ppeerrssoonnnnee  pprreenndd  pplluuss  ddee  ttrrooiiss  oouu  qquuaattrree  jjoouurrss  dd’’aaffffiillééppeerrssoonnnnee  pprreenndd  pplluuss  ddee  ttrrooiiss  oouu  qquuaattrree  jjoouurrss  dd’’aaffffiilléé
ddeess  ssoommnniiffèèrreess,,  eellllee  rreennttrree  ddaannss  uunn  pprroocceessssuuss  aaddddiiccddeess  ssoommnniiffèèrreess,,  eellllee  rreennttrree  ddaannss  uunn  pprroocceessssuuss  aaddddiicc----
ttiiff  qquuii  ss’’aavvèèrree,,  eett  ccoonnttiinnuueerraa  ddee  ss’’aavvéérreerr,,  pprrééjjuuddiicciiaabblleettiiff  qquuii  ss’’aavvèèrree,,  eett  ccoonnttiinnuueerraa  ddee  ss’’aavvéérreerr,,  pprrééjjuuddiicciiaabbllee
ppoouurr  ssaa  ssaannttéé  eett  ssaa  qquuaalliittéé  ddee  vveeiillllee..ppoouurr  ssaa  ssaannttéé  eett  ssaa  qquuaalliittéé  ddee  vveeiillllee..
EEnn  ffaaiitt,,  ssaauuff  ddééssoorrddrree  mmééccaanniiqquuee,,  nnoouuss  ssoommmmeess  rreessEEnn  ffaaiitt,,  ssaauuff  ddééssoorrddrree  mmééccaanniiqquuee,,  nnoouuss  ssoommmmeess  rreess----
ppoonnssaabblleess  ddee  llaa  qquuaalliittéé  ddee  nnoottrree  ssoommmmeeiill,,  cchhaaccuunn  ddooiittppoonnssaabblleess  ddee  llaa  qquuaalliittéé  ddee  nnoottrree  ssoommmmeeiill,,  cchhaaccuunn  ddooiitt
yy  rrééfflléécchhiirr,,  eett  eenn  ccoonncclluussiioonn  nnoouuss  ddiirroonnss  qquuee  pplluuttôôttyy  rrééfflléécchhiirr,,  eett  eenn  ccoonncclluussiioonn  nnoouuss  ddiirroonnss  qquuee  pplluuttôôtt
qquuee  ddee  ffaaiirree  ddee  lloonnggss  ddiissccoouurrss,,  iill  ssuuffffiitt  dd’’eessssaayyeerr  eettqquuee  ddee  ffaaiirree  ddee  lloonnggss  ddiissccoouurrss,,  iill  ssuuffffiitt  dd’’eessssaayyeerr  eett
cceettttee  éévviiddeennccee  aappppaarraaîîttrraa..cceettttee  éévviiddeennccee  aappppaarraaîîttrraa..

VVoouuss  aavveezz  ééttéé  nnoommbbrreeuuxx  àà  vveenniirr  ssaammeeddii  66  nnoovveemmVVoouuss  aavveezz  ééttéé  nnoommbbrreeuuxx  àà  vveenniirr  ssaammeeddii  66  nnoovveemm----
bbrree  jjuussqquu’’aauu  CCeennttrree  ddee  YYooggaa  ppoouurr  ppaarrttiicciippeerr  ààbbrree  jjuussqquu’’aauu  CCeennttrree  ddee  YYooggaa  ppoouurr  ppaarrttiicciippeerr  àà
DDiiwwaallii,,  llaa  ffêêttee  ddeess  lluummiièèrreess..  PPoouurr  nnoouuss  llaa  ffêêtteeDDiiwwaallii,,  llaa  ffêêttee  ddeess  lluummiièèrreess..  PPoouurr  nnoouuss  llaa  ffêêttee
aa  ééttéé  ttrrèèss  bbeellllee  eett  cchhaalleeuurreeuussee..  aa  ééttéé  ttrrèèss  bbeellllee  eett  cchhaalleeuurreeuussee..  

LE POINT SUR LES EVENEMENTS PASSESLE POINT SUR LES EVENEMENTS PASSES

LLeess  mmaattiinnééeess  YYooggaa  eett  RRaannddoonnnnééee  oonntt  ééttéé  ddee  bbeeaauuxxLLeess  mmaattiinnééeess  YYooggaa  eett  RRaannddoonnnnééee  oonntt  ééttéé  ddee  bbeeaauuxx
mmoommeennttss  ddee  ppaarrttaaggee  aauussssii  bbiieenn  àà  BBrreesstt  qquu’’ààmmoommeennttss  ddee  ppaarrttaaggee  aauussssii  bbiieenn  àà  BBrreesstt  qquu’’àà
EErrgguuéé..  PPrroocchhaaiinn  rreennddeezz--vvoouuss  llee  11eerr  mmaaii  22001111  aauuEErrgguuéé..  PPrroocchhaaiinn  rreennddeezz--vvoouuss  llee  11eerr  mmaaii  22001111  aauu

CCeennttrree  ddee  YYooggaa  àà  LLeeuuhhaann..  CCeennttrree  ddee  YYooggaa  àà  LLeeuuhhaann..  

PPeennddaanntt  lleess  vvaaccaanncceess  ddee  llaa  TToouussPPeennddaanntt  lleess  vvaaccaanncceess  ddee  llaa  TToouuss----
ssaaiinntt    lleess  aatteelliieerrss  YYooggaa  eett  MMaannssaaiinntt    lleess  aatteelliieerrss  YYooggaa  eett  MMaann----

ddaallaass  oonntt  pplluu  eett  rreeggaarrddeezzddaallaass  oonntt  pplluu  eett  rreeggaarrddeezz
ccoommmmee  lleess  eennffaannttss  oonntt  bbiieennccoommmmee  lleess  eennffaannttss  oonntt  bbiieenn
ttrraavvaaiilllléé!!ttrraavvaaiilllléé!!
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LES RENDEZ-VOUS DE DECEMBRELES RENDEZ-VOUS DE DECEMBRE

SSaammeeddii  44  ddéécceemmbbrree  ::  YYooggaa  eett  pprroobbllèèmmeessSSaammeeddii  44  ddéécceemmbbrree  ::  YYooggaa  eett  pprroobbllèèmmeess
ddee  ssoommmmeeiillddee  ssoommmmeeiill

AA  EErrgguuéé  GGaabbéérriicc  ––  99hh0000  ––  1122hh0000AA  EErrgguuéé  GGaabbéérriicc  ––  99hh0000  ––  1122hh0000
AA  BBrreesstt  ––  1144hh3300  ––  1177hh3300AA  BBrreesstt  ––  1144hh3300  ––  1177hh3300

LLoorrss  ddee  ccee  ssttaaggee  vvoouuss  aabboorrddeerreezz  ddeess  tteecchhnniiqquueessLLoorrss  ddee  ccee  ssttaaggee  vvoouuss  aabboorrddeerreezz  ddeess  tteecchhnniiqquueess
ssiimmpplleess  vvoouuss  ppeerrmmeettttaanntt  ddee  vvoouuss  rreellaaxxeerr  ppoouurrssiimmpplleess  vvoouuss  ppeerrmmeettttaanntt  ddee  vvoouuss  rreellaaxxeerr  ppoouurr
ppoouuvvooiirr  rréédduuiirree  lleess  ttrroouubblleess  dduu  ssoommmmeeiill  eenn  aallppoouuvvooiirr  rréédduuiirree  lleess  ttrroouubblleess  dduu  ssoommmmeeiill  eenn  aall----
lliiaanntt  lleess  ppoossttuurreess,,  lleess  rreessppiirraattiioonnss  eett  llaa  pprraattiiqquueelliiaanntt  lleess  ppoossttuurreess,,  lleess  rreessppiirraattiioonnss  eett  llaa  pprraattiiqquuee
dduu  yyooggaa  nniiddrraa,,  pprrooffoonnddee  rreellaaxxaattiioonn  dduu  ccoorrppss  eett  dduudduu  yyooggaa  nniiddrraa,,  pprrooffoonnddee  rreellaaxxaattiioonn  dduu  ccoorrppss  eett  dduu
mmeennttaall..mmeennttaall..

SSaammeeddii  1111  ddéécceemmbbrree  ::SSaammeeddii  1111  ddéécceemmbbrree  :: PPrraannaayyaammaa,,  uunn  oouuttiillPPrraannaayyaammaa,,  uunn  oouuttiill
dd’’ééqquuiilliibbrreedd’’ééqquuiilliibbrree

AA  EErrgguuéé  GGaabbéérriicc  ––  99hh0000  ––  1122hh0000AA  EErrgguuéé  GGaabbéérriicc  ––  99hh0000  ––  1122hh0000
AA  BBrreesstt  ––  1144hh3300  ––  1177hh3300AA  BBrreesstt  ––  1144hh3300  ––  1177hh3300

EEnn  aabboorrddaanntt  llee  ccoonncceepptt  dduu  pprraannaa  eett  llee  ccoonncceeppttEEnn  aabboorrddaanntt  llee  ccoonncceepptt  dduu  pprraannaa  eett  llee  ccoonncceepptt
dd’’IIddaa  eett  PPiinnggaallaa,,  vvoouuss  ppoouurrrreezz  ccoommpprreennddrree  lleessdd’’IIddaa  eett  PPiinnggaallaa,,  vvoouuss  ppoouurrrreezz  ccoommpprreennddrree  lleess
eeffffeettss  ssuubbttiillss  eett  ppuuiissssaannttss  pprrooccuurrééss  ppaarr  llee  pprraaeeffffeettss  ssuubbttiillss  eett  ppuuiissssaannttss  pprrooccuurrééss  ppaarr  llee  pprraa----
nnaayyaammaa..nnaayyaammaa..

VVeennddrreeddii  2244  ddéécceemmbbrree  ::  NNooëëll  àà  ll’’AAsshhrraammVVeennddrreeddii  2244  ddéécceemmbbrree  ::  NNooëëll  àà  ll’’AAsshhrraamm
AAuu  CCeennttrree  ddee  YYooggaa  SSaattyyaannaannddaa  àà  LLeeuuhhaannAAuu  CCeennttrree  ddee  YYooggaa  SSaattyyaannaannddaa  àà  LLeeuuhhaann

VVeennddrreeddii  3311  ddéécceemmbbrree  ::  SSooiirrééee  dduu  NNoouuvveell  AAnnVVeennddrreeddii  3311  ddéécceemmbbrree  ::  SSooiirrééee  dduu  NNoouuvveell  AAnn
AAuu  CCeennttrree  ddee  YYooggaa  SSaattyyaannaannddaa  àà  LLeeuuhhaannAAuu  CCeennttrree  ddee  YYooggaa  SSaattyyaannaannddaa  àà  LLeeuuhhaann

CCyyccllee  pprrooppoosséé  ttoouuttee  ll’’aannnnééee  ::  CCyyccllee  pprrooppoosséé  ttoouuttee  ll’’aannnnééee  ::  
««  YYooggaa  ddeess  aattttiittuuddeess  oouu  ddeess  ccoommppoorrtteemmeennttss  »»««  YYooggaa  ddeess  aattttiittuuddeess  oouu  ddeess  ccoommppoorrtteemmeennttss  »»

AAuu  CCeennttrree  ddee  YYooggaa  SSaattyyaannaannddaa  ddee  LLeeuuhhaannAAuu  CCeennttrree  ddee  YYooggaa  SSaattyyaannaannddaa  ddee  LLeeuuhhaann

LLee  pprriinncciippee  eesstt  dd’’ooffffrriirr  aauuxx  ppaarrttiicciippaannttss  ll’’ooccccaaLLee  pprriinncciippee  eesstt  dd’’ooffffrriirr  aauuxx  ppaarrttiicciippaannttss  ll’’ooccccaa----
ssiioonn  ddee  mmeenneerr  aauu  sseeiinn  ddee  ll’’aasshhrraamm  uunnee  vviiee  pplluussssiioonn  ddee  mmeenneerr  aauu  sseeiinn  ddee  ll’’aasshhrraamm  uunnee  vviiee  pplluuss
ccoonnsscciieennttee  eenn  ppaarrttiicciippaanntt  aaccttiivveemmeenntt  àà  llaa  rroouuttiinneeccoonnsscciieennttee  eenn  ppaarrttiicciippaanntt  aaccttiivveemmeenntt  àà  llaa  rroouuttiinnee
eett  aauuxx  ttââcchheess  qquuoottiiddiieennnneess  dduu  lliieeuu..  eett  aauuxx  ttââcchheess  qquuoottiiddiieennnneess  dduu  lliieeuu..  

UUnn  pprrooggrraammmmee  dd’’eennsseeiiggnneemmeenntt  ddee  ddeeuuxx  hheeuurreess  ppaarrUUnn  pprrooggrraammmmee  dd’’eennsseeiiggnneemmeenntt  ddee  ddeeuuxx  hheeuurreess  ppaarr
jjoouurr  eesstt  ééttaabbllii  aapprrèèss  eennttrreettiieenn  aavveecc  llee  ppaarrttiicciippaannttjjoouurr  eesstt  ééttaabbllii  aapprrèèss  eennttrreettiieenn  aavveecc  llee  ppaarrttiicciippaanntt
eett  ss’’iinnssèèrree  ffaacciilleemmeenntt  ddaannss  llaa  rroouuttiinnee  ddee  ll’’aasshheett  ss’’iinnssèèrree  ffaacciilleemmeenntt  ddaannss  llaa  rroouuttiinnee  ddee  ll’’aasshh----
rraamm..rraamm..

AAnnnnaappuurrnnaa  KKiittcchheennAAnnnnaappuurrnnaa  KKiittcchheenn
àà  RRiikkhhiiaappeeeetthhàà  RRiikkhhiiaappeeeetthh

AAnnnnaappuurrnnaa  eesstt  uunneeAAnnnnaappuurrnnaa  eesstt  uunnee
ddééeessssee  aauuxx  qquuaalliiddééeessssee  aauuxx  qquuaallii----
ttééss  nnoouurrrriicciièèrreessttééss  nnoouurrrriicciièèrreess

DES NOUVELLES DE L’INDEDES NOUVELLES DE L’INDE

SSwwaammii  SSaattssaannggii  nnoouuss  aa  ggeennttiimmeenntt  iinnffoorrmméé  ddeeppuuiissSSwwaammii  SSaattssaannggii  nnoouuss  aa  ggeennttiimmeenntt  iinnffoorrmméé  ddeeppuuiiss
RRiikkhhiiaappeeeetthh,,  BBiihhaarr,,  IInnddee,,  ddee  ll’’iinnaauugguurraattiioonn  dd’’AAnnRRiikkhhiiaappeeeetthh,,  BBiihhaarr,,  IInnddee,,  ddee  ll’’iinnaauugguurraattiioonn  dd’’AAnn----
nnaappuurrnnaa  kkiittcchheenn,,  uunn  eessppaaccee  ddeessttiinnéé  àà  nnoouurrrriirrnnaappuurrnnaa  kkiittcchheenn,,  uunn  eessppaaccee  ddeessttiinnéé  àà  nnoouurrrriirr
33000000  eennffaannttss  ppaarr  jjoouurr  sseelloonn  llee  vvooeeuuxx  ddee  PPaarraammaa33000000  eennffaannttss  ppaarr  jjoouurr  sseelloonn  llee  vvooeeuuxx  ddee  PPaarraammaa----
hhaammssaa  SSaattyyaannaannddaa..  EEllllee  aa  oouuvveerrtt  sseess  ppoorrtteess  eenn  cceehhaammssaa  SSaattyyaannaannddaa..  EEllllee  aa  oouuvveerrtt  sseess  ppoorrtteess  eenn  ccee
jjoouurr  aauussppiicciieeuuxx  ddee  DDiiwwaallii  llee  0066  nnoovveemmbbrree  ddeerrnniieerrjjoouurr  aauussppiicciieeuuxx  ddee  DDiiwwaallii  llee  0066  nnoovveemmbbrree  ddeerrnniieerr
eett  nnoouuss  lluuii  ssoouuhhaaiittoonnss  lloonngguuee  vviiee..eett  nnoouuss  lluuii  ssoouuhhaaiittoonnss  lloonngguuee  vviiee..

Quimper : 02 98 10 06 97  -  Brest : 02 98 42 15 52 -  Leuhan : 02 98 59 71 47 - Paris /Antony : 01 45 08 16 40

NNoouuss  eessppéérroonnss  qquuee  vvoouuss  ppaarrttaaggeezz  llee  mmêêmmee  sseennNNoouuss  eessppéérroonnss  qquuee  vvoouuss  ppaarrttaaggeezz  llee  mmêêmmee  sseenn----
ttiimmeenntt  eett  vvoouuss  rreemmeerrcciioonnss  dd’’aavvooiirr  ppaarrttiicciippéé  ààttiimmeenntt  eett  vvoouuss  rreemmeerrcciioonnss  dd’’aavvooiirr  ppaarrttiicciippéé  àà
cceettttee  ccéélléébbrraattiioonn..  cceettttee  ccéélléébbrraattiioonn..  
LLeess  pprroocchhaaiinneess  ffêêtteess  àà  ll’’aasshhrraamm  sseerroonntt  cceelllleessLLeess  pprroocchhaaiinneess  ffêêtteess  àà  ll’’aasshhrraamm  sseerroonntt  cceelllleess
ddee  NNooëëll  eett  dduu  NNoouuvveell  AAnn  aavveecc  cceerrttaaiinneemmeenntt  eennddee  NNooëëll  eett  dduu  NNoouuvveell  AAnn  aavveecc  cceerrttaaiinneemmeenntt  eenn----
ccoorree  bbeeaauuccoouupp  ddee  lluummiièèrreess,,  ddee  cchhaanntt  ddee  kkiirrttaannssccoorree  bbeeaauuccoouupp  ddee  lluummiièèrreess,,  ddee  cchhaanntt  ddee  kkiirrttaannss
eett  ddee  mmaannttrraass,,  eett  dd’’aauuttrreess  mmaannddaallaass  àà  ccoonnssttrruuiirreeeett  ddee  mmaannttrraass,,  eett  dd’’aauuttrreess  mmaannddaallaass  àà  ccoonnssttrruuiirree
eennsseemmbbllee  ......  VVoouuss  êêtteess  ttoouuss  iinnvviittééss  àà  vvoouuss  jjooiinneennsseemmbbllee  ......  VVoouuss  êêtteess  ttoouuss  iinnvviittééss  àà  vvoouuss  jjooiinn----
ddrree  àà  nnoouuss..ddrree  àà  nnoouuss..
VVeeuuiilllleezz  nnootteerr  qquuee  NNooëëll  eett  llee  jjoouurr  ddee  ll’’AAnn  ééttaannttVVeeuuiilllleezz  nnootteerr  qquuee  NNooëëll  eett  llee  jjoouurr  ddee  ll’’AAnn  ééttaanntt
ddeess  ssaammeeddiiss,,  lleess  ccoouurrss  ddee  yyooggaa  ddeess  vveennddrreeddiiss  2244ddeess  ssaammeeddiiss,,  lleess  ccoouurrss  ddee  yyooggaa  ddeess  vveennddrreeddiiss  2244
eett  3311  ddéécceemmbbrree  nn’’aauurroonntt  ppaass  lliieeuu  ppoouurr  ppeerrmmeettttrreeeett  3311  ddéécceemmbbrree  nn’’aauurroonntt  ppaass  lliieeuu  ppoouurr  ppeerrmmeettttrree
àà  cchhaaccuunn  ddee  pprrééppaarreerr  lleess  ffêêtteess  ddee  ffiinn  dd’’aannnnééee..àà  cchhaaccuunn  ddee  pprrééppaarreerr  lleess  ffêêtteess  ddee  ffiinn  dd’’aannnnééee..


