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Douceur maximale

Style tres accessible, le Restaurative Yoga aide a défaire les tensions les plus profondes.
Lauteure partage trente-deux postures a garder durant de longues minutes d’aban-
don pour éliminer la colere, libérer la tristesse, réguler I'anxiété et les pics émotion-
nels mais aussi stimuler la fertilité ou atténuer les douleurs inflammatoires du cycle
menstruel. Il est facile de s’initier a cette pratique de détente et de santé grace aux
photos et aux instructions claires, étape par étape.

Le Yoga Restauratifde Audrey Favreau, éd. Grancher, 18 €.

Shri Rimana Maharshi

SOIS

cc quc tu es

L'AVENTURE A LA MAISON

Lila part avec sa maman dans la savane. Elles i .
croiseront l'aigle, la girafe, le lion... Dans L N
cette épopée familiale, parents et enfants
pratiquent en imitant les animaux dans de
grandes scénes illustrées qui reproduisent
I'univers de la maison. Un récit original et
rigolo pour stimuler I'imaginaire et partager
les bienfaits du bateau, de I'arbre, de la pince.
Une trentaine de postures sont proposées tout
au long de I'histoire.

Lila et La Fleur aux mille couleurs de Elodie

Jean et Kim Consigny, éd. Amaterra, 14,90 €. Sols ce que tu es

Pas du bidon

A chaque mal de ventre, sa pratique de yoga ! Usine de digestion des aliments mais
aussi des expériences et des émotions, le ventre est un grand sensible. Ce nouvel
ouvrage sur les besoins du second cerveau reprend les fondamentaux. Microbiote,
respiration ventrale, auto-massages et des séquences de yoga adaptées : apres un
repas copieux, contre les ballonnements, le syndrome pré-menstruel, les remontées
acides, le transit ralenti et pour une détox réussie. Méditations incluses pour libérer,
détendre, ancrer et aimer son ventre.

Ma solution yoga ventre apaisé de Anne Casamayou, éd. Solar, 12,90 €.
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QUESTIONS
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Lessence de 'approche
de Ramana Maharshi
en vingt-et-un thémes
réunis par David
Godman dans des
enseignements parfois
déja traduits en fran-

gais mais aussi dans des inédits en France : nature du soi;
conscience et ignorance du soi ; le jidnT ; la recherche du
soi : théorie, pratique et idées fausses ; sabandonner ; le
guru ; la vie dans le monde ; le yoga, etc. Un petit trésor
pour tous les chercheurs de sens, enrichi d’une biblio-
graphie complete du maitre qui vécut sur la montagne
sacrée Arunachala durant 54 ans.

de Sri Raman Maharshi, éd. Alimora, 21<€.

ventre apaisé
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