Je m fpe//e Ba/ftz;vte, je suis originaire du nord de la France, le
Nord fm‘e; au vinatgre, du Maroilles et du ciel gris, et /e me
suts ingtalle a Azet pour prendre un peu plus de hautear quau
sommet des terrils...

et ce nest pas une légende...

le ciel est bel et bien bleu au dessus des nuages !

Jar découvert le Yoga a Paris il y a environ 15 ans en 2023. A (epoque,
'états encore adolescent et fallais souvent rendre visite & ma soeur et ma
belle-soeur. Cest grice a elles que j i mis poar la premiére fois un pied
dans une salle de Yoga ; ce sont donc elles qur mont en quelgue sorte initie.

Le premier cours fut une découverte surprenante pour mor gur netart pas vraiment sportif puisqu'r étart
question de pratiquer dans une salle humide chauffée a 40°C. ) ui découvert plus tard que ce Yoga s appelait

le Bilram (ou Hot Yoga) et qu'tl existart bien d autres fagons de pratiquer !

Progressivement, ma curiogité ma ﬂorte’ja;qa au Vinyasa, un Yoga dynamique avec des enchainements qur
peuvent étre orfficiles a suivee lu premiére fors. ) eya/ement fart an détour par le Yoga lyengar, reposant sur
[ usage duccessorres pour permetre wn matntien plus aisé des postures. Et cest finalement vers le Hatha

que fe me suis arréte et je peux dire aujourd hrur que ce Yoga est ma pratigue de prédilection.

Je pratigue donc toufours, et enseigne, le Hatha Yoga. Je poursuis O urllears ane longue formation au sein de
(Ecole angmfe de Yoga du Sud-Ouest (E.FY.S.0.) dans laguelle m est transmis (enseignement de Roger
Clere. Cest un Yoga connu sous le nom de Yoga de (Energre.

Dans ce Yoga de (Energre, nous recherchons sans cesse (equiliore entre la doucear et lu fermete.

Certaing diront Sthira Shubkam Asanam,
dautres HA, le soler et THA, lu lune, et duutres encore Yin et Yany.

Dans la pratique qui mest enseignée et que fe transmets a mon tour, nous travaillons poar assoupliv avee
respect notre corps par le biais de postures (Asana) et dexercices respiratoires (Pranagama). Ces pratigues
preparatorres sont un moyen efficace pour favoriser (introspection, ou le retrart des sens (Pratyahara),

et la concentration (Dharana). (ntrospection et concentration sont a i lear toar des pratiques qui favorisent
la méditation (Dhyana).

Ces cing types 0'exercices font partie des 8 membres (Ashtanga) du Yoga que Patandlafi nous livee a travers
ses Yoga-Sutra, an texte faisant aufourd hur encore autorite dans les écoles de Yoga.

Nous pratiguons donc tout cela lors des séances de Yoga et jar le souhart de partager avee vous les Yama et
les Nigama, les deux premiers membres bien souvent oublics, au moing en partie, dans les pratiques de Yoga.

o Lt pourtant... ces deax premicres étapes sont les fondations de toute pratique !

ict ce que je me propose donc de vous faire oécouvrir : les pratiques de Yoga fondées sur les Yoga Sutra et
Bat ques issues de mon a/ﬁ/ﬁ‘ent:;mye ou Yoga de (‘Energie qui intégre an travarl meridien. A cet en;emé/e |
6len evidemment mes connaissances 0 Ayurveda, cette scrence traditionnelle m&:em:e ¢ laga i3
ur (ﬂ‘o&ryaer des magssages et proposer des conserls en hygicne de vie. Par
matuerdans leguel fe poursuis mon chemin pour /7!‘0/70 oty 068 2

5 on téem/ﬂe ayarveorque.



