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Un conte soufi         n°5, p.14 
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Un conte zen         n°8, p.34 
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SARASVATI         n°7, p.32 
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ADHOMUKHA SHVANASANA        n°8, p.10 
ANANTASANA         n°13, p.14 
ARDHA CHANDRASANA       n°13, p.15 
ARDHA MATSYENDRASANA I       n°8, p.11 
BADDHA KONASANA        n°1, p.11 
BHUJANGASANA        n°5, p.15 
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MAHA MUDRA         n°10, p.12 
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NAVASANA         n°9, p.9 
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Séance de yoga autour de UTTHITA TRIKONASANA    n°2, p.14 
Séance du matin         n°3, p.14 
Séance du soir         n°3, p.15 
MUDRA, l’union du geste et du symbole     n°3, p.17 
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Petite histoire d’un effort dé-fait      n°3, p.25 
Renaître au yoga        n°3, p.26 
L’immobilité         n°4, p.7 
Petite salutation au soleil       n°4, p.9 
Une façon de faire la chandelle      n°4, p.9 
L’origine des MUDRA        n°4, p.20 
Renaître au yoga        n°4, p.27 
Corps et âme         n°5, p.17 
Le corps chante !        n°5, p.28 
La sciatique         n°5, p.32 
Propos sur les pieds et la marche      n°6, p.30 
Postures de yoga pour fortifier la musculature nécessaire à la marche n°6, p.33 
Exercices pour les orteils       n°6, p.34 
Pratique posturale et Yoga Sutra      n°7, p.7 
L’arbre          n°7, p.12 
Une pratique posturale       n°7, p.13 
Les mudra         n°7, p.16 
Ce que m’apporte le yoga : une joie du dedans !    n°7, p.22 
Une pratique posturale       n°8, p.12 
Exercices pour les muscles abdominaux     n°9, p.14 
Une séance anti-stress       n°9, p.24 
Une séance de yoga        n°10, p.16 
Que peut-il bien se passer dans le cerveau durant une séance de yoga ? n°11, p.9 
Le chat, le singe et leurs petits – Markata Kishora Nyaya   n°11, p.20 
Témoignage Nidra        n°11, p.28 
A propos de la méditation       n°11, p.32 
La séance de yoga, un rituel religieux ?     n°12, p.12 
Séance : Yoga au bureau       n°12, p.30 
Améliorer sa statique        n°13, p.13 
Le yoga au bureau        n°13, p.16 
Quelques postures pour les ischio-jambiers     n°13, p.18 
Les crampes         n°13, p.19 
Neutraliser le masque        n°13, p.20 
Yoga des yeux : exercices d’accommodation     n°13, p.25 
 
SANTE – BIEN-ÊTRE 
 
La cure de raisin de Johanna Brandt       n°1, p.25 
Le saviez-vous ? (jus d’orange)      n°2, p.30 
Corps-conscience        n°3, p.30 
Noblesse de cœur et d’esprit       n°3, p.32 
L’alimentation selon le yoga       n°4, p.29 
L’homéopathie         n°4, p.30 
La sciatique         n°5, p.30 
Eléments d’Ayurveda        n°8, p.28 
Peut-on soigner une bronchite avec un billet d’avion ?   n°9, p.18 
Le stress         n°9, p.22 
Eléments d’Ayurveda (suite)       n°9, p.30 
Yoga et asthme        n°10, p.26 
Eléments d’Ayurveda, les 7 tissus (dhatus)     n°10, p.30 
Eléments d’Ayurveda : le processus de la maladie (1)   n°11, p.29 
Bien-être et Yoga avec les huiles essentielles     n°11, p.33 
Eléments d’Ayurveda : le processus de la maladie (2)   n°12, p.32 
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Alimentation selon le yoga       n°12, p.36 
La colonne vertébrale        n°13, p.33 
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Rabindranath Tagore        n°1, p.24 
Braise de douceur, Francine Carrillo      n°2, p.9 
Rabindranath Tagore, un conte      n°2, p.28 
Rabindranath Tagore (vie et philosophie)     n°3, p.27 
Rabindranath Tagore, L’Offrande lyrique et la Corbeille de fruits  n°3, p.29 
Poèmes, Francine Carrillo (A fleur de visage)     n°4, p.19 
L’oiseau à l’âme bleue, Martine Bairoch     n°5, p.10 
Poèmes, Francine Carrillo (Braise de douceur)    n°5, p.27 
Poèmes, Francine Carrillo       n°6, p.11 
Texte : Les Yama et Niyama       n°7, p.6 
Témoignage : Les miroirs de l’Inde (1)     n°7, p.24 
Anne Brügger, Fondatrice de notre école, J.Lacour    n°8, p.4  
Texte : Les Yoga Sutra, extraits      n°8, p.19 
Témoignage : Les miroirs de l’Inde (2)     n°8, p.24 
L’Amour est plus fort que la mort      n°8, p.27 
Le corps chante        n°9, p.20 
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Chips de courgettes        n°1, p.26 
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Muffins aux épices et légumes      n°3, p.33 
Houmos couleur désir        n°3, p.33 
Soupe au potimarron        n°4, p.28 
Potimarron farci au millet       n°5, p.34 
Salade de fruits secs au thé       n°5, p.34 
Dal indien         n°6, p.36 
Compote de fruits ayurvédique      n°6, p.36 
Pudding aux carottes (macrobiotique)     n°7, p.30 
Pâté végétal (macrobiotique)       n°7, p.30 
Kitcheri         n°8, p.32 
Lasagnes de légumes        n°8, p.33 
Soupe aux épinards (ayurvédique)      n°9, p.33 
Boulettes indiennes au panir d’épinards (ayurvédique)   n°9, p.33 
2 tisanes ayurvédiques       n°10, p.33 
Pâté de tofu-carottes parfumé au basilique     n°10, p.34 
Galette de tofu aux olives       n°11, p.34 
Shrikhand au safran        n°11, p.34 
Pâté végétal du Ventoux       n°12, p.38 
Des chapatis faits maison       n°12, p.38 
Flocons d’avoine aux raisins, une recette yoguique    n°13, p.36 
« Power drink », boisson santé pour le petit-déjeuner   n°13, p.36 
 


