

               SYNTHESE DE 3 FORMES DE YOGA

Ces cours s’intègrent dans la démarche NATUROPATHIQUE que je pratique et propose. La naturopathie est une approche globale de santé au service de la QUALITÉ DE VIE DES INDIVIDUS. Elle est une synthèse de méthodes naturelles. Elle enseigne comment conserver et améliorer sa SANTÉ par des moyens naturels, comment mieux gérer son stress, comment être mieux dans son corps et dans sa tête.

L’activité corporelle, l’hygiène respiratoire, l’équilibre énergétique, la relaxation et la méditation font partie de ces moyens naturels.

Associés si possible à une alimentation saine, à un bon sommeil, à un juste usage des biothérapies naturelles (en cas de malaises ou maladies).

Cette approche de santé peut vous amener vers plus de compréhension et de respect de nous-mêmes, des autres et de notre milieu.

Vers plus d’autonomie, de responsabilité, DE CONFIANCE EN SOI ET EN LA VIE ,






         DE BIEN-ÊTRE ET D’OUVERTURE DE CŒUR.

Formée depuis 25 ans au Do-in et Hatha-yoga , professeur de l’Ecole du yogi Babacar Khane, j’intègre la richesse et l’originalité de son enseignement aux « Cours Santé et Art de Vivre » que je propose depuis plusieurs années en leur conservant également leur spécificité.

L’enseignement dispensé par cette école est une synthèse de 3 formes de yoga issues de différentes traditions spirituelles : Cette synthèse est venue sous l’impulsion du célèbre maître Yogi,  Paramahansa Yogananda (1893-1952) et développer par le maître Yogi Khane :

· Le Raja Yoga Indien issu de l’Ayur-védique, approche globale de santé aux Indes.

· Le Yoga Egyptien pharaonique , issu de l’ancienne Egypte : yoga des pharaons ou yoga de la verticalité.

· Le Yoga Chinois (Do-In, Qi-Qong, pratiques internes du Kung-fu) issu du Taoïsme.

Loin de s’opposer, ces yogas sont complémentaires : le Raja yoga insiste davantage sur la détente  la souplesse, la maitrise du souffle et la concentration, le yoga égyptien sculpte le corps, rééduque l’appareil locomoteur, redresse la colonne vertébrale et favorise la concentration. Le Do-In et le Qi-Qong visent plutôt au contrôle de l’énergie, le Kung-fu renforce la charpente musculaire et ligamentaire.

Ces 3 pratiques (avec leur forme respective et spécifique) permettent de progresser en toute sécurité sur les plans physique, énergétique, émotionnel et mental.

Avec 6 grands principes :

· Exercice juste (postures, emploi de contractions/détentes, exercices spécifiques qui vont débloquer les articulations, renforcer et régénérer  muscles, tendons et ligaments, augmenter la souplesse et la fluidité, stimuler les circulations sanguine et lymphatique, rééquilibrer les fonctions du corps, harmoniser les courants énergétiques.

· Respiration juste (va libérer une grande quantité d’énergie et en capter de l’extérieur, régénérant et équilibrant ainsi, corps physique, énergétique, émotionnel et mental)

· Détente juste (les relaxations vont libérer et calmer les tensions du corps et du mental, là encore permettant de se recharger de façon naturelle ;  cette détente pouvant être vécue dans sa vie quotidienne)

· Alimentation juste (principe du maintien de l’équilibre et du respect corporel, base de toute progression mentale et spirituelle)

· Méditation et pensée positive (par la pratique de l’ASSISE JUSTE, en laissant venir les pensées, sans rejeter ou retenir, en vivant la conscience , la vigilance et la présence, en acceptant « ce qui est ». La pensée positive qui est d’avoir « un autre regard sur une situation et d’en laisser émerger  le positif …)

· La compréhension (approche des êtres et des choses dans leur nature profonde qui dépasse les apparences)

Tout au long de l’année, sont donnés ou envoyés par mails ; documents divers (dessins de postures, d’enchaînements, textes etc..) + conseils naturopathiques selon les saisons, les événements et la demande des participants (es) + pratiques complémentaires de santé (nettoyage du nez au lota, bougies auriculaires, massages simples).

Donc, si vous le souhaitez, vous pourrez être plus régulier(ière) et plus engagé(e)s dans votre pratique  et, peu à peu, sentir que vous pouvez vivre « un état de yoga » dans votre vie quotidienne ,qui se caractérise par
La  STABILITÉ



                                            La  PRÉSENCE




                              L’ OUVERTURE





                                                 La  DÉTENTE






                                               La  CONFIANCE


[image: image1.png]


   

