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Certains événements peuvent aussi nous déstabiliser,
\_ faire naitre en nous la tristesse ou la colere.
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Le yoga n'est pas un sport. Originaire d’'Inde, e ////&{//
c'est une discipline tres ancienne, qui invite a faire ' ‘(
la paix dans son corps et dans son esprit.
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Arriver a l'heure a 'école, se presser de traverser la rue,
courir pour ne pas rater son bus... Dans la vie de tous
les jours, il faut souvent
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‘Papa qui fait les gros yeux, une dispute avec b
un copain, quelque chose que l'on n'a pas compris
en classe... Aie, on a le cceur tout retourné!

Et si on essayait de retrouver son calme?
C’est ce que font ces personnes en pratiquant
le yoga.
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Pour Cathia. Pour Catherine.
S. L. M. R.
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| // , Les bases se trouvent dans le livre
des Yoga-Sutras, écrit il y a environ
2 000 ans par le savant Patanjali.

,f';Avec le temps dlfferentes fagons de falre du yoga
~sont nées. La plus connue est le |
-~ Ony enchaine des postures, en se concentrant

- et en respirant bien.
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Allons voir un cours! Le matériel est simple :
des vétements confortables, un tapis, un coussin...
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Beurk! La ville est polluée, et parfois on ne prend
méme pas le temps de manger tranquillement.
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Petits et grands sont souvent énervés ou fatigués.
Pas étonnant!
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Texte de Stéphanie Ledu
Illustrations de Maud Riemann

[ ]
MILAN





