L'0wtomnNe ¢St WN¢  SKisoN  de  FRONSITiON, WN¢ peRiode ol 10 NOFWRe St pREPARL
doweement 0 s'eNdoRMIR powr I'niveR. Clest WN moment ol chogue sowffle que Nows
pRENONS 23t empReiNt de [odewR de [0 TeRRe Numide, du cRepitement des Fewilles sows
Nos pieds ¢f dw douy ReFROIN des oiSeQuy MIgRONT VERS des climars plus vlements.

LoRs de¢ cette seONee, NowS WlloNS Nows MttoRdeR Oy Ktﬁhmw de ['wtomne, ¢N [LISSANT
thigue INSpIRAHION AWDSoRDLR [0 SERENITZ de & SKisoN, ¢t chigue ¢xpiROFioN [IDZRER e QUi
N' plus liew d'2tRe dONS NoS vies. L0 DRS¢ QutomnNQle, Ovee ses £uhos loiNTAINS ¢t S¢S
MURMURLS SLLRETS, Nows guider. 0L FROVERS WNe SERit de postures ¢f de RespiROtioNs qui
ReFIRTeNt e clime ¢t [0 belwte de cette peRiode de ['ANNZ2.

EMDORGUONS eNSemble doNs cette dONse Qver I'Quwtomne, N peRmettoNt A Nos toRps ¢t
L Nos <espRits de¢  s'ephnowiR dans 10 dowte milodie de 10 bRise OQufomnNle, ¢F <N
dZLoWVRANT [es TRESORS chehes que tebte sison & O Nows offRiR.

‘Chague Fewille d'tfomne N'est pls WNe FleWR QUi s¢ FON<,
mMis WNe milodie qui s'¢lanee.”

OscR Wilde




OuNeRFURL

L'owtomne ¢t DieN  plus  Qu'WNe  SAiSoN, t'est WN - SenFiment,  wN¢ Symphonie  de
LhONgements. OUoRs que 10 NOFWRe $¢ pREPORE pouR [¢ RepoS NIVIRNQI, ¢lle Nows offRe wn
spectcle d'or et de cwivRe, WN ballet silenciewy de Fewilles dANSONT vee e vent.

“Sowffles d'0ltomne’ est wNe iNvitOFioN O S'0ligNeR SWR te Rythme NOfuRel, 0 senNtiR o
FROLNewR de 'R Nows Remplin de vitOlite, ¢+ 0 luisser [0 mélodie Outomnle Nows guider
veRs 'iNtRospection. Comme 1es QRDR<S Ihehent [ewrs fewilles, |dissons—Nows 0uwssi lleRr,
Rellonant ¢ swpeRFln, powR Nows ReLeNtTRER, NoWRRIS pAR |¢ Sowffle viviPiaNt de cette
SAiSoN d¢  FRONSItTioN.

Pmmﬁma de ['Catomnge - ij‘)axﬁi (RespiR0tioN Vietoriese)

Wiy PRONOYAMO, SowveNT Oppelée [0 "RespiROFion vittoRiewse”, ¢st tomprable Qun SoN
dowy ¢t Ktﬁhmé des Fewilles qui dANSeNt Qvee le vent dlutomne. Clest WNe ReSpiROFioN
profoNde ¢t OpRisANte qui RELhAWFFe le coRps Towt <N LOIMONT ['espRit, id20le pouk les
jowRs ol I FROJLNEUR de ['Rutomne commence O S'iNStAlleR.

,“j“ »,;-;r

- Pour pROFiguer:

LINNOIFioN = INSpiReZ  pRofoNdEmeNt pOR les NORINES, &N FRISANT
glisser  T'aiR le long de  ['ORRIZRe de  vofRe  goRge.  Vows
ReMORQUARLE  WN  [£9¢R  SoN  Ressemblant A l'otzN  ow  Qw
MURMURL du VeNt 0 FROVERS [¢S ORDReS ¢N Qutomne.

2. ReteNtioNn + ReteneZ  votRe sowffle peNdANT WN  moment, <N
VoWS IMOQGINANT  ¢mmMOgOSiNeR [0 chilewr <¢f ['EneRgie vitlle que
I'uwtomnNe Nows OppoRte.

5. EXpiR0LTioN: ExpiReZ [eNtemeNt pAR [eS NARINES, ¢N MAINTENONT
0. meme contROction O PORRIZRe de |0 goRgeL powk pRoloNgeR ¢F
LoNFREILR VotRe Sowffle. ImAgiNeZ liDEReR Fout te qui Ne vows
seRt plus, towt comme les ARDReS [hehent lewrs Fewilles.

Y. Repetition  + CoNtiNweZ  cette  ReSpiROAtioN  peNdONT  plusiewrs
vytles, vows peRMertONt de VoS LoNN¢tfeR pRofondément G
I'eneRgie FRONSFoRMOFRILE de l'Automne.

Chogue iNSpiROFioN ¢St WN¢ INVitOFioN G pwiseR dONS I Rithesse ef ['0boNdANce de vette
SAiSoN, ¢F chague expiROtion est wNe cElEbrRation de lleher pRise et de Renowvellement.
EN pROFIQUONT A0UI, Nows Nows NORMONISONS et I'eSpRit de 'ountomne, Nows Qetwtillons
¢S doNs ¢f Nows pREpARoNS INFERIZURLMeNT (L 100 FRONSITiION VeRS ['hiver.



DS poSHA..Q{,S

VRKASONO (Posture de ['ARDR2)
ViswhliseZ-vows  tomme  WN - QRDRe  mOjestuewy i peRd dowtement  ses Fewdlles.
ENROLINeZ=Vows  Solidement daNS [e Sol Qver vos pieds, ¢f FiReZ vos bRAS <F doighs
tomme des DRANGNES QUi S'FIReNt veRs e viel. Cefte postuRe diéveloppe ['Equiliore ¢t
Roppelle I stobilite <t le clme des RDR2S ¢N QwtomNe.

WHHONOASANO (FlexioN OvANT debowt)
EN Vows peNChANt eN AVONT, imOgiNeZ—vows lIZRONT les fewilles de votRe pRopRe 0.R0R¢
INtERILWR, symbolisant le Deher prise ¢ 1o libERAFON des sowtis ow des tensions.

PorivRHHOL TRIKONASONO (Triongle Fowrn<)
RepRESeNTONT e towbillon des  Fewilles tombant des QRDReS, cette  toRsioN  stimwle
Zglement 1o digestion, idedle 0.pRES WNe SLisoN d'LDoNANTE.

CLrdno mwrs%mdmmwa (Pemi-toRsioN du, SeigNeUR des poiSSons)
(lver vhige toRsion, IMOGINLZ=VoUs libeRONT les vitilles éNmai{s) towt comme [es ORDReS
libZRenNT leurs Fewilles eN utomne.

ma,KJQ,KLﬁO,SO,NO,—BH’iIO,S&N& (Chotk=voaehe N mouvement)
Cette vombinQisoN de  Flewion <¢f d'extension de 10 colonNe  VeRFEORAIL pewt  Evoquer
losvillution eNtRe ['¢+E qui FiNit ¢f ['tomne qui tommence.

SKONAASONA (Posture du gueRRi¢R du bls)
EN vows deplogAnt lotérhlement d'une jumbe G I'awtRe, veld pewt ROppeler 10 dowee bRise
d'automne boloyont e sol.

WHKOFL KoNASONA (Posture de oo deesse)
WN¢ postuRe pWissAnNte £voqudNt [0 FoRee des ZlEments penddNt cette piRiode TRANSItoiRe.

Molasone (Posture de 1o 8wimtmd£ o du squOt)
DeseeNdONt veRs |0 TeRRe, ¢lle Rppelle le besoiN de S'ONCReR ¢F de se¢ pRephReR O o
SOisoN FRoide O VENIR.

BOKOSANL (Posture de o grRU)
RApRESENTONT WN 0iSeOU S¢ pREPARANT O migRer pouk ['NiveR, tette posture
diveloppe I'equilibRe ¢ | foree du NoyQu.

HONUMONOLSONA (Posture du 8&0wd 200RE ow dw sir\ude)
(Zvoobm oo 8€N6K03i+€ de |0 SQisoN des Ricoltes, fowt eN LHRONT pRofoNdiment
les jambes ¢ les Flones.




LOu ViSUOUSOtoN delooust - L. Forgt eN Ouatomne

Pebowt solidement ANeRE dONs vofRe TOAASANQ (posture de |0 monNtOgNe), Fermez les
Yyeux ¢f pReNCZ quelques ReSpiROFioNS pRofondes.

ImOgiNeZ gt VoS pieds  SoNT  tomme [2S ROLINES  d'WN  ORDRL  ONGIEN,  S'eNFONGONT
pRofoNdZment daNs ¢ sol. SenteZ o Forte <F 1o stabilite de [0 TeRRe sows vows. (vt
LhigUue ¢xpiRAEION, SeNteZ que vows ENVoyE dawm%—%a de ROLINeS danNs le sol.

Remontez paoaussi\/cmew VotRe CONSLiENLe [2 \oNa de vos jambes, towt tomme WN FRoNT
d'0RDRe RobWSTE ¢t pWISSANT, VowsS SowteNANT FeRMement.

0L lintERiewR de votRe <¢spRit, RegORdeZ Qufour de vows ¢f ViSWRliseZ—vous Au teNtRe
d'wNe ForZE d'ltomnNe. LS ORDReS poRtenNt des teintes de Rouge, d‘oKOLNaé) de jounNe <
de DRWN. WNZ2 légéu brise sowffle, FUISANT dNseR les Fewilles AutowR de vows.

RespiRe  pRofoNdement ¢f imAgine  que chigue INSpiRAFION  FiRe &N vous  I'essence
OpliskNte ¢t ROFRAGCNhisSANTe de cette PorZt. Sentez o FROJchewr de I'wiR, milie O
l'odewR doute ¢f teRRewse des fewilles devomposees.

Ecowtez le dowy chwehotement du vent O FROVeRS 1¢s DRANCNeS ¢+ l¢ DRWISSement des
Fewilles sows vos pieds.

LoRs d¢ votRe pROUNAING INSpiRAFION, VisWliseZ WNe cowRoNNe de Fewilles doRZes  qui
FouRbilloNNe dowcement Qu—-dessus de votRe +2fe¢, puis descend le loNg de votRe toRps,
VoS ¢NVeloppdNt dANS SoN {ZN{Kgi{, d'wtomne.

PRENELZ ¢NLORL Qutlqgues ReSpIRAFIONS iti, ReSSeNteZ |0 LoNNeYioN eNTRe vows, I'ORDRe que
Vows RepRESeNteZ, ¢f I FoRZt QWi vows ¢NTouwRe. Vows Fites plRtie de te Lyele, devette
doNse d'lwtomn.

LoRsque vous 2tes pREt, RAMeNeZ lentement votRe conNstieNte (L VotRe coRps, bougee
dowtetmeNt vos oRtzils ¢t vos doiﬁi-s) ¢t owvReZ 123 yeuy, 8&Kd(LN+ vee Vows l‘éNeKaia
QpRisANtTe de cette FoR2E dauwtomne.



LOL R200toN = L'Etreinte de ['Outomne

I.CoNNeYioN Qvee |0 TeRRe -

° IMOYINLZ Qe thique ¢XpiRAFIoN vous ROppRothe de [0 TLRRE, VoW peRmettont de
Vous eNFoNLLR dowtemeNt dNs SoN 2HReiNte chilewrReuwse. Sentez o solidite de lo
TeRRE sows vows, sowFeNONt chique pOrtie de votRe £tRe.

2.L0 bRise GwromnNale :

° ViswiliseZ WwNe doute DRisSe d'lutomNe  CORLSSANT  votRe Visge. SENTLZ sk
FROJLNCUR, [¢ dowx pARFum des Fewilles qui Fombent ¢f & MURMURL des ARDReS.
(lver ehigue INSpIRAFION, ReSpiReZ cette ¢3SeNte AuFomNQle, IMISSANT votRe CoRpS
$¢ Remplik de thlme ¢t de SERENITL.

3. Fewilles fombantes -

° IMOGINEZ Que, fowt tomme (25 ARDReS |MiSSENT tombeR [ewRs Fewilles eN Automne,
Vows IisseZ tombeR Ffowtes vos pREoLLUWPAEIONS, VoS TeNSIoNS ¢t vos iNquiztudes.
VisuliseZ  ves  pREoLLWpEFioNS  s¢ FRONSFORMANT ¢N - Fewilles d'or qui fombent
dowtement du sommet de votRe +2te, Flottont lentement stogu,‘a towcheR e sol,
vows [LisSANT libRe <t léﬁm.

Y. L0 chilewr iNFERICURE -

© (UoRs que les soiRees d'rfomne devieNNenNt pls FROJLNES, IMOGINEZ UN tNOILUR
dowee 2t ma?oNNOLNH pROVENONT de  votRe coeWR. LOISSLZ  cefte chalewR se
pRopA.geR O chiqe pORtie de votRe toRps, des oRteils A A e, vows enveloppnt
d'UNe cowveRFWRe de coNFoRt ¢t de pRotection.

5.L'N0RMoNi¢ de ['Lutomne -

°© ENFIN, pRENLZ WN MmomeNt pouR hoNoReR ¢ Rythme de o NOtwRe, le c,%c,le des
SWiSoNS. ResseNtez vebte NORmoNie <N vows, RAppelant que ot change, towt
tvolue, ¢f poWRTANT, N SoN toeWR, towt Reste ¢nN ZquilibRe.

UN<L mMUudrRo

V&Lﬁw mudro:

Mudro de Vayw, o oo muwdro de PR, L'0uwtomnNe ¢St WNe SQISoN SowveNt QsSotize O
VAN ef Qo chANgement, ¢f cefhe mudR0. st coNNwe poR REGUILR ['element de 'R
dONS l¢ voRps.

* oy MudRo ¢t bENEFige poul dimiNuer ['extds d'AiR dANS ¢ toRpS, te qui pent QideR 0
Redwire lunviete, logithtion et d'autRes disiquilibres lids @ [element wir.
* Elle <st Zgolement while pour [es pRobRMes Fels que les Flatulenees, 10 constipdtion <f
les dowlewrs QRFiCWINIRES.
* Sur l¢ plan imotionnel, ¢lle pewt WideR O QppoRteR WN¢ SeNsAEioN de cllme <f d'ANtROGe,
pARTicWliZRemenNt wtile peNdANt les SQisSoNs de¢ TRANSITION comme I'Aitomne.

Cette mudR, combiNee Ovet des ReSpiROFioNs pRofoNdes, pewt vows MideR O vows CoNNtoi<R
Vet 10 NOFURe thOngeante de ['outomne, towt N vous ANCRONT dONS le moment pREsent.



DS mwsiogtus

Jomes Blunt - “Ouwtumn”

The DooRs — “INDIOLN Summer”

The KoHiNﬁ StoNes — "CkNai{"

Nil VolA,Na - “Horvest Moon”

%M,FJOLN Stevens — "m%sma? of Love"
H&wkslu? WOoRKMAN — “OltumnN's Here"
Odele — "¢t FiRe to the Rin”

Des lectures

Quelgues idees pouR vous ploNgeR dANS WN¢ OMDIANLL .
AuwFomnle, que vous Sy blotti chez vows ver wNe TS ‘
de the chowd ow ¢N FROIN de [iRe dONS WN pORL Over es
Fewilles gui tombent Autour de vows.

© "L Route" de CoRmae MeCoRthy:
Ce RomON post—Opotllyptigine SWit wN p2Re ¢f SoN Fils i pARLOWRENT UN MmoNde devoste,
Le plysige desole ¢t [es thimes de |0 swRvie ¢t de ['espoiR eN  FoNt uNe leoture
OppRopRite powk I'LUtomNe, WNe¢ SAiSoN de FRONSitioN.

°© "L+ SoeWRs BRoNTZ" d'0NNe, ChORlotte, <¢f Emil% BRONTE:
LS RomONS des SoeuRs BRoNtZ, comme "TN<¢ E%a" ow “Les Hawts de Hurlevent"; soNt
empReiNts  d'WNe  AfMmosphiRe  sombRe  <¢f  milanNcoligue, pRRFAITL  pouR WNe  SoiRit
d'Ltomne.

° "NOK\/\){;giOLN Wood" de HOLRWKI MUROKALMI:
C'est wNe histoiRe d'0mowr ¢t de peRte, Qver des descRiptioNs memoRAbles des SISOoNS Qi
posSeNt O Tokt?o) NotOmmeNt ['‘Lutomne.

o "L¢s FiNees de I'niver” de Christelle Dobos:
PReMiLR Tome de o s0.g0 "L POSSe—MiRoiR", t¢ RoMON iNFRodWit WN MmoNde <NChONTeWR
e glociod, id20l pour I'AmbidNee OwtomnNQle.

o "L Fille de ['wtomne” de LOWRA KAsischie:
Clest WN RoMON SWR 10 MOFeRNiITE, ['AmouR ¢ 10 peRte. Le titRe lwi-mime sugaire N
lien FoRt Qver ['wtomne.

o "L'Erume des jowks" de BoRis VioN:
Sivows Retherene® quelge those d'unN pelt plus OVONT—gORdisTe <¢f SWRREMiste, tefte
nistoiRe d'lmouk FROgIGWe ¢st 4 [0 Fois belle ¢f milancoligne.

o "Fewilles d'herbe” de WAt whitman:
Cette collection de podmes cel2bRe 0 NOFwRe, o vie, 1 moRt et le poLsSAGe dw temps.
Bedwcowp de eS8 podmes oNt WNe ToNlite wtomnNQle.

15
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Hors du t0pis = EMDROSSER ESseNee de '0Uatomne.,

o

Bolades eN FoRET = L'0wtomnNe ¢st [¢ moment idell powlR S¢ pRomeNeR N FoRET <t
ResSeNtiR le crissement des  fewilles  sows les  pieds. Essiyez  de moRener
leNtement, ¢N RespiRONT pRofoNdEment ¢ &N Vows iMMeRGLANT dONS les couleurs
¢t 1es soNs de 10 SQisoN.

TowkNQl de GROFiFWde : CNLgue SoiR, NoteZ FRois thoses pouwk lesquelles vows Etes
ReLONNOISSANT. L'0uwtomne, stisoN d¢ REvolte, ¢st [¢ moment idZ0l powr REFlZehit A
L Qe Nows AVONS ¢ QppRELieR [es petites thoses de I vie.

CWisiNe SOISONNiZRe Essatﬁ{% de CWIiSiNeR Over des pRodwits de sQisoN. CitRowilles,
LOURGLS, oh&migr\ms) pommes... ['Automne Regorge de dilices. PReNeZ e femps de
CWISINER  ¢N  CONSLIENLL, ¢N  RESSENFANT [es FexfuRes <¢F es QROMes de chogque
iN@fLédieNJr.

Oiteliers cRentifs = WtiliseZ les Zlements NOFwRels de ['AutomnNe powR cRELR. Que
vt Soit des cowRoNNes de Fewilles, de I peiNture iNSpiREe des towlewRs AwtomNales
oW eNCoRe de ['CoRitwRe CREAFIVE, lLisSeZ—vows iNSpiReR phR [0 SWiSoN.

Meditation <N plein iR : TRowveZ WN <NdRoit tllme A I'extiRiewR, pewt—-2+Re dans
VotRe JARAIN oW WN  pQRRL - voiSiN,  ¢F miditez Qutlgues  miNwtes, <N VoWs
CONCENTRONT  SWR |eS SoNs, [S odeUwrRs <F |0 seNshtion de ['0iR FROIS SWR votRe
pLOo.

Pifox digitale : L'0fomne st QWSS WN Mmoment de leher pRist. PRofitez—en
pour REdWiRe votRe Femps d'ELRON, ptwh—2tRe N INSFARWRANT WN¢ joWRNZt pOR
SemWiNe SONS Fethnologic.

K&.Nﬂﬂm{NJﬁ' SKISoNNieR = Comme s QRDReS  qui  peRdent  [ewRs  Feulles,
dZD0RRASSLZ—Vows de e Qi Ne VoS seRt plus. TRiLZ vos vitements, vos livees,
Foites de ['esphee chez vows ¢t dONS votRe ¢SpRit.




