YOGA - LE GRAND LIVRE DES pidge
SALUTATIONS

Sreemati "“

EN LIBRAIRIE LE 4 OCTOBRE 2023

LE LIVRE

Le grand livre des salutations est bien plus qu'une simple exploration
des douze salutations dédiées aux astres. Au-dela de la fusion
élégante que Sreemati réalise entre la pratique du yoga et le langage :
des planetes astrologiques, cette ceuvre contemporaine se veut -

. . " . LE GRAND LIVRE DES
pedagogique. Elle a ete congue pour permettre a chacun de

comprendre et de pratiquer facilement la discipline du yoga a gALUTATIONS

différents niveaux de I'étre : physique, psychologique et énergétique.

L2

En s’appuyant sur la symbolique des douze astres et signes astrologiques associés, ces salutations, créées par
Sreemati, élevent la pratique du yoga a un niveau subtil tout en restant accessibles a tous.

Ce livre, plus qu'un simple guide, est une immersion profonde dans l'univers du yoga, dévoilant mantras,
mudras et philosophie. Avec plus de 200 postures tirées des 12 salutations inédites et novatrices, cet ouvrage
pédagogique vous offre les clés nécessaire pour enrichir votre pratique et approfondir vos connaissances, tout
en explorant la fascinante connexion entre le yoga et I'astrologie.

Laissez-vous transporter par cette approche unique et authentique du yoga qui vous permettra de découvrir
de nouvelles dimensions dans votre pratique du yoga et de vous reconnecter a votre essence profonde !

L'AUTRICE

Sreemati a commenceé le Yoga en 1987 et enseigne depuis 1995. Elle a développé la méthode Integral Vinyasa
Yoga (Yoga IVY) qui est le fruit de nombreuses années de pratique dans différents styles de yoga, ainsi que
de recherches approfondies dans d'autres disciplines. Ses séjours en Inde, aux c6tés d'Amma, grande figure
spirituelle contemporaine, ont contribué a enrichir sa compréhension et son enseignement du Yoga. En
paralléle, 'autrice a étudié I'astrologie humaniste qu’elle utilise comme outil d'évolution et de connaissance de
soi. Anciennement éditrice du magazine Esprit Yoga et directrice du studio de Yoga Espace Sattva a Paris, elle
est aujourd’hui installée dans le Morbihan, ou elle a récemment ouvert un lieu dédié au Yoga, a la formation,
aux cures détox et aux jelines.
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5i vos épaules sont raides, ou que vous
étes blesseé, Lissez les bras se placer
en ¥ afin que les mains et les coudes
scient en contact avec le sol

3. Supta posture

Asseyez-vaus en tailleur, ou toute
auitre posture assise confortable,
prenez le temps de chanter trois fois le
M. Puis placez les mains en Ksepana
muda - tous les doigts se croisent.

en main simplifié
Enexpirant, leve a téte et le buste,
ramenez la jambe droite, pied en
pointe. wers le front et attrapez le
talon. G

=, Variation Ardha Ananda Balasana
= le demi-fortus

Four les femmes enceintes. & la

place de Supta Fadangusthasana, en
expirant, ramenez la jambe droite plice
en direction de laisselle droite en
saisissant le talon droit, ke bras droit 3
Tintériew de la jambe droite. La téte
reste au sol afin de ne pas contracter ba
sangle abdominale.

le front, pied en pointe en essayant
de saisr la cheville gasche avec les
mains. Le mouvernent est lent et lourd.
Sentez | tout

des tensions dans les lombaires ou
les cervicales, ne posez pas les pieds
derriére vous et ne restez pas dans

e dos qui

la posture. redescendez dex 2
b rtibre pour paser

posées au sol, Veillez 3 détendre les
micholres. Ne forcez pas et contractez
le périnée.

B =" S

6. Todaka mudra— |

Tes pieds au 50, Guverts dé la irgeur
du bassin.

Transition

Depuis Halasana, 4 linspiration

poser ke bassin sur les avant-bras en
descendant vertibre aprés vertibre:
Le menton commence 3 partir en
aniére pour facilter le mouvement - i
est trés impartant d e attentif a ce
mouvement. Vous pouvez dgalement
eroiser les peusces pour ressarter les

Pour vous ai
soulever

épaules puis b quan
VO Mains.

T ion levez la téte, amenez

page 103) & mesure que fespace enire
le pubis et le sternum se resserre.

tendus, toumés
vers la terre. Prenez un instant pour
Sur d

L rementante depuis le
pubis vers les basses cdtes. Créez une
e au sol.

laissez toutes formes de doute, de
négativié 5 échapper de vous & ravers
ves index  sur chaque inspisation
sentez la puissante énergie de la Teme
sous votre bassin,

ol

2, Tadakn mudra - e gasta du puits

sentez que be bassin et les lombaires
senroulent naturellement. Veillez &
repousser les épaules loin des oreiles.

Pour vous akdar  selon votre
seuplesse, whésitez pas 4 saisis le
molet plutat que le talon.

Allongez-vous surle dos, pliez la jambe
gauche, le pred b plat surle sol et
tendez la jambe droite pied flex Faites
une inspiration compléte [voir page 80)
TOUT en étiant les bras vers Farriére | la.
cage thoracique souvre. lespace entre
e bassin et les cétes sallonge le dos
est en legére extension.|e menton
descend vers l poitine.

rapidement

POUR ALLER PLUS LOIN

LA RESPIRATION

ol

4. Tadaka mudra - ¢ geste du puits
avec la jambe droite plée

Posez maintenant e pied droit au sl
en gardant la jambe plice, tendez la
jambe gauche. pied flex ot en insprant,
étirez les beas vers Farviére en poussant
e talon gauche flex loin vers [avant.
Sentez le corps qui §étie agréablement
du pled vers les mains et observez que
s lombaires s'étoignent du sol

5. Supta Padangusthasana - posture
allongée pied en main simplifié
Pus, e expirant, ervoulet dabord e

Sans une connaissance approfondie des muscles de la respiration, Mévolution dans 2 pratique du yoga atteint

pevmet de comp

wolumes du

corps [ventre, cag

physiques et les images ou métaphares qui les sccompagnent (mouvements énergétiques par exemple).

que nous avens perdu

acte

rfois le diaphragme est bloqué. la cage

Jfrent de « mal

theracique est trop ou pas

Finalernent la plupar

cequi

lwllemwheelww le

les deu genour vers le front en

mhmmmvemum
Pu

cuissed) b bas du dos est enrouléet
les abd Vews allez

en étirant les bras vers Farriére. Le corps
sallonge. ré, le menton

ainsi assouplr la colonne et allonger la

descend naturellement. les yeux se

posent vers le corur. La cage thoracique
se projette légérement vers e plafand,
les lombaires se creusent naturellement.

7. Halasana —la charrue
En expirant, ramenez les bras le leng.
du bassin et les genoux sur a poitrine.
soulever les fessiers, s tendez les
jambes vers farriérs pour poser les
deux pieds flex deriére a téte les
mains prennent appui surle sol Le dos
est en flexion la nugue est trés étirée.
ainsi que toute b colonne, Observer
combien lexpiration est profonde dans
cette posture.

_ua

8. Matsyasona - le pisson
Continuez votre inspiration. sentez

a rusque veni spontanément en
extension, lasser ce mouvement
naturel simpricer dans e corps. Prenez
appui sur les coudes, soulevez le
sternum vers ke ciel en aissant glsser la
téte s poser e sormnet du crine
ausol N

Venfant haureux

Pour les femmes enceintes. en expirant,
gardez la téte au sol, contractez le
périnée et ramenet les genoux vrs les
aisselles, saisssez les talons en passant
les bras 3 Fintérieur des jambes Les
lombaires viennent en flexion. Pour
allonger a colonne, vous pouver
chercher & descendre le mentan vers
le stemum, la nuque sétire aloss.

Textansion du cou mais pressez bien
les ecudes eontre le sol pour soutenir
a posture Les jambes sont pliées. les
pieds & plat au sol ou sur les pointes.
Uinspieation est thoracique et vient
jusauiau clavicules.

Uinspiration passe par
thoracique -k

rrusculaires ; le o les

i pectoraux,

Symboliquement nous sommes du cété de laction. du faire, de |a volontd, de linitialisation de la naissance.
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entraine divers problémes : mauaise oxygénation, manque d'énergie, problemes cligestis, crampes abiominales,
sensation doppression, migraines, nsomes.

Prithivi Namaskar, La salutation & la Terre, revisite toutes les respirations ; lente et calme, elle est idéale pour
obsarver La qualité de votre respiration.

Principe de base

du corps  elle est e résultat dune action.
lun effort msculaie Lexpition et & évacuer e iosyde de carbone:: lle impliue un elchement des
Leffort et s déte de la respiration.

Enyoga. linspiration se fait narines, Lairy
t Filre, humidift, réchauf i, 00 qui i Jation de Foxygéne. Contra A
de I le nez, cela le souffle, de ne
pas « forcer  ou fatiguer le corps. Si vous étes essoufié, il est nécessaire de réduire feffort et non de contraindre a

5 plan nergétique, i passnt pr les e et stiruler
des page 83) ou eanaux téte.

Tout comme. course, ounos épales

culsses pour
pour nager plus vite. 9 s muscles de la respiration de fa

Uerpiation naunsh prosent s et st des povmons gl chaschent reverir b une psiton neuos
Les abdominaux

uniquement au-dela du coté d

lacher-prise, &Iadétmlz del‘dulrlnndu demnier souffle.

Faut-il d'abord apprendre a inspirer pour mieux expirer
ou apprendre a expirer pour mieux inspirer ?

Ily a plusi ol inspiration et
e tenté apprencine s blen e, pour e aborder Tazpiation st scuvent s fraante car bt s
projette incansciemment vers la mort.

< notre vie

Je penchernis pous une appr o e velontaire, dans
Taction, sans jamais prendre un moment pour veus peser, \Lmhmdemsaamdgmp-mmm
page 2). afin de ne pas accentuer
‘ou emonée vetre tendance & lextériorisation. En revanche, si vous étes de nature plutét contemplative, réceptive,
inevert,u s e it tandance s deprme, s décoursgament. s s érsant e e e

inhabitvel i nous resgirons dans le ventre, dans le dos,
du bas vers le haut, mduMlmkbnl‘mnml\hkﬁmdinslﬂpwmﬂmlemdhsetquds

qu ok olicinés, L occup tout | Ancnih piece fles
ausertures (les muscles) : un velur, une porte et une fenétre ; u]mk@thwhwmlnwﬂnw

s linspie elons quil iy
qui est adaptée.

dyramisme,

apasde
(alonge. assis, debout) et etat
trouver progressivement e juste dquilbre

4 laposture
intense) Le but est de

34800 3T 13 JT3INOS IT NOIIVEIdSIE v

par accuper tout Fespace de a piéce:; cest la méme chose dans les poumons.

Vous ez di quelques indications pour obser voir . que vous
engagez Est-ce que votre Texpiation ? Est-ce que »ver-
vous terdance resterpoumons plis, efusant de icherprise, ou ttendet- vous trés longtemps poumans vides,
fuyant votre prochaine \Mpﬂrn\:npl peur o vous angage ? Vpez sl st e do e -3 o s - poue

dautres Sans jugement, bienveillance.

I.!tomﬂlwde‘\ muscles mpwfesim"eﬂ \e‘i exercices proposés vous permettra de faire le tri entre s
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