
L'automne est une sa i s on de trans it i on , une pér i ode où la nature se prépare
doucement à s 'endormir pour l 'h iver . C 'est un moment où chaque souff le que nous
prenons est empre int de l ' odeur de la terre humide , du crép itement des feu i l l es sous
nos p ieds et du doux refra in des o i seaux migrant vers des c l imats p lus c léments .
Lors de cette séance , nous a l l ons nous accorder aux rythmes de l 'automne, en la i ssant
chaque insp irat i on absorber la sérén ité de la sa i s on , et chaque exp irat i on l ibérer ce qu i
n 'a p lus l i eu d 'être dans nos v ies . La br i se automnale , avec ses échos l o inta ins et ses
murmures secrets , nous gu idera à travers une sér ie de postures et de resp irat i ons qu i
ref lètent le ca lme et la beauté de cette pér i ode de l 'année .
Embarquons ensemble dans cette danse avec l 'automne, en permettant à nos corps et
à nos espr its de s 'épanou ir dans la douce mélod ie de la br i se automnale , et en
découvrant les trésors cachés que cette sa i s on a à nous offr ir .

Souffle d'automne

É C H O S  D E  L A  B R I S E  A U T O M N A L E

"Chaque feu i l l e d 'automne n'est pas une f leur qu i se fane, 
mais une mélod ie qu i s 'é lance . " 

Oscar Wi lde



Uj jay i Pranayama, souvent appe lée la "resp irat i on v ictor ieuse" , est comparab le au son
doux et rythmé des feu i l l es qu i dansent avec le vent d 'automne. C'est une resp irat i on
profonde et apa i sante qu i réchauffe le corps tout en ca lmant l 'espr it , i déa le pour les
j ours où la fra îcheur de l 'automne commence à s ' insta l l er .

L 'automne est b ien p lus qu'une sa i s on , c 'est un sent iment, une symphon ie de
changements . Alors que la nature se prépare pour le repos h iverna l , e l l e nous offre un
spectac le d ' or et de cu ivre , un ba l l et s i l enc ieux de feu i l l es dansant avec le vent.

"Souff les d 'Automne" est une inv itat i on à s 'a l i gner sur ce rythme nature l , à sent ir la
fra îcheur de l 'a ir nous remp l i r de v ita l i té , et à la i sser la mélod ie automnale nous gu ider
vers l ' introspect i on . Comme les arbres lâchent leurs feu i l l es , la i s sons-nous auss i a l l er ,
re lâchant le superf lu , pour nous recentrer , nourr i s par le souff le v iv if iant de cette
sa i s on de trans it i on . 

Ouverture

Pranayama de l'Automne : Ujjayi (Respiration Victorieuse)

Inha lat i on : Insp irez profondément par les nar ines , en fa i sant
g l i s ser l 'a ir le l ong de l 'arr ière de votre gorge . Vous
remarquerez un léger son ressemblant à l ' océan ou au
murmure du vent à travers les arbres en automne.
Rétent i on : Retenez votre souff le pendant un moment, en
vous imag inant emmagas iner la cha leur et l 'énerg ie v ita le que
l 'automne nous apporte .
Exp irat i on : Exp irez lentement par les nar ines , en maintenant
la même contract i on à l 'arr ière de la gorge pour pro l onger et
contrô ler votre souff le . Imag inez l ibérer tout ce qu i ne vous
sert p lus , tout comme les arbres lâchent leurs feu i l l es .
Répét it i on : Cont inuez cette resp irat i on pendant p lus ieurs
cyc les , vous permettant de vous connecter profondément à
l 'énerg ie transformatr ice de l 'automne.

Pour prat i quer :
1 .

2 .

3 .

4 .

Chaque insp irat i on est une inv itat i on à pu iser dans la r ichesse et l 'abondance de cette
sa i s on , et chaque exp irat i on est une cé lébrat i on de lâcher pr i se et de renouve l l ement.
En prat i quant Uj jay i , nous nous harmon isons avec l 'espr it de l 'automne, nous accue i l l ons
ses dons et nous préparons intér ieurement à la trans it i on vers l 'h iver .



Par ivrtta Tr ikonasana (Tr iang le tourné)

Ardha Matsyendrasana (Demi-tors i on du se igneur des po i s sons )

Mar jaryasana-Bit i lasana (Chat-Vache en mouvement)

Skandasana (Posture du guerr ier du bas )

Utkata Konasana (Posture de la déesse )

Bakasana (Posture de la grue)

Hanumanasana (Posture du grand écart ou du s inge )

l es jambes et les f lancs .

Vrkasana (Posture de l 'arbre )
V i sua l i sez-vous comme un arbre majestueux qu i perd doucement ses feu i l l es .
Enrac inez-vous so l i dement dans le so l avec vos p ieds , et ét irez vos bras et do igts
comme des branches qu i s 'ét irent vers le c ie l . Cette posture déve l oppe l ' équ i l i bre et
rappe l l e la stab i l i té et le ca lme des arbres en automne.

Uttanasana (Flex i on avant debout)
En vous penchant en avant, imag inez-vous l ibérant les feu i l l es de votre propre arbre
intér ieur , symbo l i sant le lâcher pr i se et la l ibérat i on des souc i s ou des tens i ons .

Représentant le tourb i l l on des feu i l l es tombant des arbres , cette tors i on st imule
éga lement la d igest i on , i déa le après une sa i s on d 'abondance .

Avec chaque tors i on , imag inez-vous l ibérant les v ie i l l e s énerg ies , tout comme les arbres
l ibèrent leurs feu i l l es en automne.

Cette combina i s on de f lex i on et d 'extens i on de la co l onne vertébra le peut évoquer
l ' o sc i l lat i on entre l 'été qu i f in it et l 'automne qu i commence.

En vous dép laçant latéra lement d 'une jambe à l 'autre , ce la peut rappe ler la douce br i se
d 'automne ba layant le so l .

Une posture pu issante évoquant la force des é léments pendant cette pér i ode trans ito ire .

Malasana (Posture de la gu ir lande ou du squat)
Descendant vers la Terre , e l l e rappe l l e le beso in de s 'ancrer et de se préparer à la
sa i s on fro i de à ven ir .

Représentant un o i seau se préparant à migrer pour l 'h iver , cette posture
déve l oppe l ' équ i l i bre et la force du noyau.

Évoque la généros ité de la sa i s on des réco ltes , tout en ét irant profondément 

Des postures



Debout so l i dement ancré dans votre Tadasana (posture de la montagne) , fermez les
yeux et prenez que lques resp irat i ons profondes .

Imag inez que vos p ieds sont comme les rac ines d 'un arbre anc ien , s 'enfonçant
profondément dans le so l . Sentez la force et la stab i l i té de la Terre sous vous . Avec
chaque exp irat i on , sentez que vous envoyez davantage de rac ines dans le so l .

Remontez progress ivement votre consc ience le l ong de vos jambes , tout comme un tronc
d 'arbre robuste et pu issant , vous soutenant fermement.

À l ' intér ieur de votre espr it , regardez autour de vous et v i sua l i sez-vous au centre
d 'une forêt d 'automne. Les arbres portent des te intes de rouge , d ' orange , de jaune et
de brun. Une légère br i se souff le , fa i sant danser les feu i l l es autour de vous .

Resp irez profondément et imag inez que chaque insp irat i on t ire en vous l 'essence
apa i sante et rafra îch i ssante de cette forêt . Sentez la fra îcheur de l 'a ir , mê lée à
l ' odeur douce et terreuse des feu i l l es décomposées .

Écoutez le doux chuchotement du vent à travers les branches et le bru issement des
feu i l l es sous vos p ieds .

Lors de votre procha ine insp irat i on , v i sua l i sez une couronne de feu i l l es dorées qu i
tourb i l l onne doucement au-dessus de votre tête , pu is descend le l ong de votre corps ,
vous enve l oppant dans son énerg ie d 'automne.

Prenez encore que lques resp irat i ons ic i , ressentez la connex i on entre vous , l 'arbre que
vous représentez, et la forêt qu i vous entoure. Vous fa ites part ie de ce cyc le , de cette
danse d 'automne.
Lorsque vous êtes prêt , ramenez lentement votre consc ience à votre corps , bougez
doucement vos orte i l s et vos do i gts , et ouvrez les yeux, gardant avec vous l 'énerg ie
apa i sante de cette forêt d 'automne.

La visualisation debout : La Forêt en Automne



Connex i on avec la Terre :
Imag inez que chaque exp irat i on vous rapproche de la Terre , vous permettant de
vous enfoncer doucement dans son étre inte cha leureuse . Sentez la so l i d i té de la
Terre sous vous , soutenant chaque part ie de votre être .

La br i se automnale :
V i sua l i sez une douce br i se d 'automne caressant votre v i sage . Sentez sa
fra îcheur, le doux parfum des feu i l l es qu i tombent et le murmure des arbres .
Avec chaque insp irat i on , resp irez cette essence automnale , la i s sant votre corps
se remp l i r de ca lme et de sérén ité .

Feu i l l es tombantes :
Imag inez que, tout comme les arbres la i ssent tomber leurs feu i l l es en automne,
vous la i ssez tomber toutes vos préoccupat i ons , vos tens i ons et vos inqu iétudes .
V i sua l i sez ces préoccupat i ons se transformant en feu i l l es d ' or qu i tombent
doucement du sommet de votre tête , f l ottant lentement jusqu'à toucher le so l ,
vous la i ssant l ibre et léger .

La cha leur intér ieure :
A l ors que les so irées d 'automne dev iennent p lus fra îches , imag inez une cha leur
douce et rayonnante provenant de votre cœur. La issez cette cha leur se
propager à chaque part ie de votre corps , des orte i l s à la tête , vous enve l oppant
d 'une couverture de confort et de protect i on .

L 'harmon ie de l 'automne :
Enf in , prenez un moment pour honorer le rythme de la nature , le cyc le des
sa i s ons . Ressentez cette harmon ie en vous , rappe lant que tout change , tout
évo lue , et pourtant, en son cœur, tout reste en équ i l i bre .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

La relaxation :  L’Étreinte de l'Automne

Vayu Mudra :

Mudra de Vayu, ou la mudra de l 'a ir . L'automne est une sa i s on souvent assoc iée au
vent et au changement, et cette mudra est connue pour réguler l ' é lément de l 'a ir
dans le corps .

Une mudra

Vayu Mudra est bénéf i que pour d iminuer l 'excès d 'a ir dans le corps , ce qu i peut a ider à
rédu ire l 'anx iété , l 'ag itat i on et d 'autres déséqu i l i bres l i és à l 'é lément a ir .
E l l e est éga lement ut i l e pour les prob lèmes te l s que les f latulences , la const i pat i on et
les dou leurs art icu la ires .
Sur le p lan émot i onne l , e l l e peut a ider à apporter une sensat i on de ca lme et d 'ancrage ,
part icu l i èrement ut i l e pendant les sa i s ons de trans it i on comme l 'automne.

Cette mudra, combinée avec des resp irat i ons profondes , peut vous a ider à vous connecter
avec la nature changeante de l 'automne, tout en vous ancrant dans le moment présent.



"La Route" de Cormac McCarthy: 

"Les Sœurs Brontë" d 'Anne, Char l otte , et Emi ly Brontë : 

"Norweg ian Wood" de Haruki Murakami : 

"Les Fiancés de l 'h iver" de Chr i ste l l e Dabos : 

"La Fi l l e de l 'automne" de Laura Kas i schke : 

"L'Écume des j ours " de Bor i s V ian : 

"Feu i l l es d 'herbe" de Walt Whitman: 

Que lques idées pour vous p l onger dans une ambiance 
automnale , que vous soyez b l ott i chez vous avec une tasse
de thé chaud ou en tra in de l i re dans un parc avec les 
feu i l l es qu i tombent autour de vous .

Ce roman post-apoca lypt i que su it un père et son f i l s qu i parcourent un monde dévasté .
Le paysage déso lé et les thèmes de la surv ie et de l 'espo ir en font une lecture
appropr iée pour l 'automne, une sa i s on de trans it i on .

Les romans des sœurs Brontë , comme "Jane Eyre" ou "Les Hauts de Hur levent" , sont
empre ints d 'une atmosphère sombre et mélanco l i que , parfa ite pour une so irée
d 'automne.

C 'est une h i sto ire d 'amour et de perte , avec des descr i pt i ons mémorab les des sa i s ons qu i
passent à Tokyo , notamment l 'automne.

Premier tome de la saga "La Passe-miro ir " , ce roman introdu it un monde enchanteur
et g lac ia l , i déa l pour l 'ambiance automnale .

C 'est un roman sur la matern ité , l 'amour et la perte . Le t itre lu i-même suggère un
l i en fort avec l 'automne.

S i vous recherchez que lque chose d 'un peu p lus avant-gard i ste et surréa l i ste , cette
h i sto ire d 'amour trag i que est à la fo i s be l l e et mélanco l i que .

Cette co l l ect i on de poèmes cé lèbre la nature , la v ie , la mort et le passage du temps .
Beaucoup de ses poèmes ont une tona l ité automnale .

Des lectures
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James Blunt - "Autumn"
The Doors - " Ind ian Summer"
The Ro l l ing Stones - "Ang ie "
Ne i l Young - "Harvest Moon"
Suf jan Stevens - "Mystery of Love"
Hawks ley Workman - “Autumn's Here"
Ade le - "Set Fire to the Ra in"

Des musiques



Balades en forêt : L'automne est le moment idéa l pour se promener en forêt et
ressent ir le cr i ssement des feu i l l es sous les p ieds . Essayez de marcher
lentement, en resp irant profondément et en vous immergeant dans les cou leurs
et les sons de la sa i s on .

Journa l de Grat itude : Chaque so ir , notez tro i s choses pour lesque l l es vous êtes
reconna issant. L'automne, sa i s on de réco lte , est le moment idéa l pour réf léch ir à
ce que nous avons et appréc ier les pet ites choses de la v ie .

Cu is ine sa i s onn ière : Essayez de cu is iner avec des produ its de sa i s on . C itrou i l l es ,
courges , châta ignes , pommes. . . l 'automne regorge de dé l i ces . Prenez le temps de
cu is iner en consc ience , en ressentant les textures et les arômes de chaque
ingréd ient .

Ate l i ers créat ifs : Ut i l i sez les é léments nature l s de l 'automne pour créer . Que
ce so it des couronnes de feu i l l es , de la pe inture insp irée des cou leurs automnales
ou encore de l 'écr iture créat ive , la i s sez-vous insp irer par la sa i s on .

Méd itat i on en p le in a ir : Trouvez un endro it ca lme à l 'extér ieur , peut-être dans
votre jard in ou un parc vo i s in , et méd itez que lques minutes , en vous
concentrant sur les sons , les odeurs et la sensat i on de l 'a ir fra i s sur votre
peau.

Détox d ig ita le : L'automne est auss i un moment de lâcher pr i se . Prof itez-en
pour rédu ire votre temps d 'écran, peut-être en instaurant une j ournée par
semaine sans techno l og ie .

Rangement sa i s onn ier : Comme les arbres qu i perdent leurs feu i l l es ,
débarrassez-vous de ce qu i ne vous sert p lus . Tr iez vos vêtements , vos l ivres ,
fa ites de l ' espace chez vous et dans votre espr it .

Hors du tapis : Embrasser l'Essence de l'Automne.


