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Je suis absolument ravie que vous soyez là. 
Vous êtes sur le point d’embarquer pour une 
fabuleuse aventure à travers le bonheur et la 
santé – à travers la cuisine ! 
Yogalicieux
 sera votre 
passeport pour réussir des plats succulents, 
au succès garanti auprès des petits comme 
des grands.
Mon amie Tara voyage comme un rayon de 
soleil à travers le monde pour illuminer de son 
yoga scintillant tous ceux qu’elle rencontre sur 
son passage. Sa dernière mission me réjouit au 
plus haut point : elle compte vous attirer dans 
la cuisine avec des plats simples et délicieux 
qui vous pousseront à suivre votre intuition, à 
explorer votre créativité et à nourrir votre corps 
magniﬁque.
Notre communauté et les gens dont nous 
nous entourons sont un aspect majeur de 
notre santé et de notre bien-être. Partager 
des repas et échanger des recettes avec ceux 
que nous chérissons par-dessus tout est une 
tradition séculaire qui nous maintient heureux 
et en bonne santé, et rend hommage à ce que 
nous avons tous d’unique à offrir. Dans cet 
esprit de partage, 
Yogalicieux
 compile plus de 
150 recettes végétales glanées auprès d’amis, de 
membres de la famille, de chefs, de profs de yoga 
et d’autres extraordinaires guerriers du bien-être 
originaires du monde entier. En mélangeant 
ses plats généreux inspirés du Midwest avec 
des saveurs plus exotiques en provenance de 
la Malaisie, de l’Inde, du Japon, de la Russie, de 
la Thaïlande, de Cuba et d’ailleurs, Tara apporte 
le monde dans votre assiette !
Dans 
Yogalicieux
, Tara nous prouve que préparer 
une nourriture saine et exquise peut être facile 
et plaisant. Avec ses interprétations alléchantes 
des smoothies et des jus verts classiques, des 
burgers végétariens, de la salade de chou kale 
et de la soupe miso, en passant par son pad thai 
décadent et si simple, ses pancakes à la banane 
et à la purée d’amande, sans oublier son exquise 
charlotte aux fraises, Tara vous comblera de 
bonnes choses, vous et votre estomac. Elle vous 
prend par la main pour vous emmener dans un 
royaume fabuleux de cuisines d’ici et d’ailleurs, 
et vous encourage à vous les approprier, à 
improviser et à mener vos propres expériences. 
Face aux fourneaux, inventez vos règles du jeu !
Je suis extrêmement fière du parcours de 
Tara, qui a débuté comme mannequin avant 
de devenir professeur de yoga puis véritable 
prêtresse du bien-être, motivant des millions de 
gens à venir partager sa passion et à se sentir 
rayonner, pour s’épanouir pleinement plutôt que 
de se contenter de vivre.
Nous avons tous traversé, à divers degrés, des 
moments où nous ne nous sentions pas très bien, 
à cause de ce que nous mangions ou de ce que 
nous nous inﬂigions. Mais plus nous choisissons 
de concocter des plats sains et follement bons 
pour nous-mêmes et pour ceux que nous aimons, 
plus il émanera de notre personne de bonnes 
ondes que nous diffuserons à notre entourage ; 
n’est-ce pas merveilleux ?
Bon, vous êtes prêt ? Comme Tara nous le 
rappelle, « Si vous savez manger, alors vous savez 
cuisiner ! » ; retroussez donc vos manches, prenez 
une chaise et préparez-vous à savourer chaque 
bouchée !
Kris Carr, autrice du best-seller 
du New York Times 
Crazy Sexy Kitchen
Préface par Kris Carr
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Vous connaissez ce dicton, « Si vous savez mangez, alors vous savez 
cuisiner » ? J’y crois vraiment. Je crois aussi que si vous avez de 
l’imagination, alors vous êtes capable de créer. C’est de cela qu’il est 
question dans ce livre, quand je parle d’inventer ses propres règles 
en cuisine. Je parle de vous. De la nourriture que vous mangez. 
De ce que vous choisissez de donner à votre corps à tout moment. 
De la facilité qu’il peut y avoir à passer du temps en cuisine sans 
pour autant y passer sa vie. Je parle aussi de s’amuser et de prendre 
du plaisir. Mais oui : du PLAISIR !
La seule question, donc, si vous n’êtes pas dans votre cuisine, est 
de savoir ce qui vous en tient à l’écart. J’entends tellement de gens 
me dire qu’ils n’ont pas le temps, qu’ils sont perdus, qu’ils n’y connaissent 
rien, ou simplement qu’ils manquent d’inspiration.
Quelles que soient vos raisons, je suis là pour vous montrer que vous 
pouvez choisir de mettre un pied dans la cuisine à tout moment. Et c’est 
toute la beauté de la chose. Faites-moi conﬁance : vous n’avez besoin ni 
d’avoir trois heures devant vous, ni d’une précision de grand chef – ni, 
non plus, de manier le hachoir avec une dextérité hallucinante – pour 
préparer des mets délicieux. Les recettes de ce livre vous le prouveront.
Je suis également ici pour vous montrer que lorsque vous prendrez le 
temps de donner de la place à la créativité dans la cuisine, vous vous 
sentirez mieux, vous aurez meilleure mine, et votre vie sera plus centrée 
et plus harmonieuse. Pour faire simple, vous serez plus efﬁcace, plus 
cool, et comme par magie, vous aurez tout l’espace nécessaire pour 
vous sentir à la fois à l’aise et enthousiasmé par tout ce que vous essaierez. 
Une fois que nous commençons à nous frotter à la cuisine, nous faisons 
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jaillir l’étincelle qui met le feu à notre potentiel créatif. Aussi, quoique 
ces recettes soient succulentes et que vous puissiez les réaliser en 
les suivant exactement, j’espère qu’elles vous donneront l’inspiration 
pour faire un pas de côté et tenter de nouvelles choses par vous-même. 
Honnêtement, l’ingrédient secret pour inventer ses propres règles en 
cuisine est de faire une conﬁance aveugle à son intuition. Procéder ainsi 
vous aide à mieux vous connaître. Vous découvrez ce que vous aimez 
et ce qui vous déplaît. Et ensuite, vous créez vos propres plats, ceux qui 
vous feront rayonner d’une énergie fantastique. Quand vous êtes dans 
la « zone d’expérience optimale », la magie naît en vous pour inonder tout 
ce que vous touchez – et pas seulement dans la cuisine.
Yogalicieux sera votre guide pour explorer le grand festin de la vie. 
Il est rempli de délices en tout genre, de plats chauds et réconfortants 
et de saveurs exotiques qui mettront tous vos sens en éveil, et attiseront 
votre désir le plus profond de savourer cette merveilleuse expérience : 
être vous. Dans ces pages, vous trouverez certaines de mes recettes 
préférées : quelques-unes m’ont été inspirées par mon enfance à la ferme 
dans l’Illinois, et d’autres me viennent de mes voyages à travers le monde. 
Toutes sont exquises. Toutes sont faciles. Et toutes sont bonnes pour la 
santé. J’espère qu’elles vous aideront à vous sentir fabuleusement bien.
Bienvenue à ce buffet grandiose ! Bientôt, ce sera votre tour de créer vos 
propres repas formidables, gorgés d’amour et nappés de sauce spéciale. 
Et il ne faudra pas longtemps ensuite pour que vous commenciez à 
goûter la joie et l’excitation de la vie qui apparaissent lorsqu’on se 
nourrit vraiment. Échangeons donc quelques recettes, découvrons de 
nouveaux ingrédients, osons les mélanges inattendus et passons un 
temps inﬁni à explorer notre créativité. Il est l’heure de passer à table !
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Si vous me connaissez déjà ou que 
vous êtes familier du Strala Yoga, 
vous ne serez pas surpris d’apprendre 
que mon unique règle concernant 
l’alimentation se résume à ceci : 
mangez ce qui vous fait du bien. 
Malheureusement, c’est un principe 
que beaucoup parmi nous n’appliquent 
pas. Trop souvent, nous sommes pris 
au collet de règles et de restrictions ; 
la nourriture devient une ennemie.
Mes règles
alimentaires
1351218_yogalicieux_inte@001.indd 9 24/08/18 14:54














10 • Introduction
Nous déclarons que tel aliment est bon, tel autre 
mauvais, sans laisser de place à la nuance. Nous 
nous jugeons à partir de ce que nous mangeons. 
C’est dans ces conditions que le fait de manger 
peut devenir un enfer, comme un piège que nous 
nous tendons à nous-mêmes. Le décompte des 
calories absorbées et dépensées peut tourner 
au cauchemar transactionnel. Notre relation à 
la nature et à la quantité de nourriture que nous 
ingérons ainsi que notre manière d’appréhender 
tout le processus sont source de stress, de 
tension et de peur. Lorsque nous manquons 
de recul, nous pensons que les restrictions 
permanentes sont la meilleure manière de faire.
Heureusement, il existe une alternative à ce 
programme qui empeste la peur : se sentir en 
pleine forme et avoir ﬁère allure sont des états 
qui peuvent coexister harmonieusement. Nous 
vivons le fait de manger comme un acte joyeux, 
nourrissant, plein d’amour et d’enthousiasme. 
Et ce qui se produit d’incroyable lorsque nous 
opérons ce changement, c’est que nos peurs 
diminuent et que notre corps devient plus fort 
et plus radieux. Notre esprit s’affûte, s’éclaircit 
et gagne de l’ampleur. Et notre vie devient 
réellement libre et plaisante.
Quand nous réalisons que dégager un tel éclat 
est en ﬁn de compte simple et agréable, prendre 
activement soin de soi devient une fabuleuse 
expérience, quotidiennement renouvelée. Et cela 
inclut le moment des repas. Une fois que vous 
serez en phase avec les aliments qui vous font du 
bien, c’est d’eux que vous aurez envie. Bien que 
nous ayons tous parfois besoin (oui, besoin) d’un 
cookie, la plupart du temps, notre corps réclame 
des options plus saines. Ça peut paraître dingue, 
mais vous allez réellement cesser de vous tourner 
vers ce qui n’est pas très bon pour vous, comme 
la friture ou les cochonneries industrielles, et 
vous vous emballerez en toute bonne foi pour 
les légumes, les fruits, les céréales, les épices 
et les aliments qui vous donnent plus d’énergie 
et de vitalité. Pratiquer les restrictions devient 
absurde et hors de propos lorsqu’on s’intéresse 
à la cuisine, parce qu’on est devient sensible à 
ce qui nous donne une pêche d’enfer. Si vous 
êtes désireux d’explorer et de laisser tomber 
les règles toutes faites, c’est un univers inﬁni 
qui s’ouvre à vous.
Cette philosophie du « mangez ce qui vous fait 
envie » n’est pas quelque chose que j’ai inventé de 
toutes pièces ou testé seulement sur moi-même. 
Après un certain temps passé à vivre de cette 
manière, j’ai changé et les gens l’ont remarqué. 
Ils me demandaient généralement : qu’est-ce 
que tu suis comme régime ? Je leur racontais 
alors mes explorations culinaires, et comment 
celles-ci m’avaient ouvert les yeux sur ce qui 
était vraiment bon pour moi. J’étais intarissable 
sur le fait de manger tout simplement ce qui me 
faisait envie – ce qui me faisait du bien – et ils 
me regardaient avec un drôle d’air. Mais ça ne 
m’a pas freinée pour autant. Je me suis mise à 
partager des recettes simples avec mes amis, en 
leur suggérant gentiment d’y ajouter leur propre 
touche. Non seulement ils ont commencé à 
suivre mes recettes, mais ils ont ensuite cherché 
à les améliorer pour qu’elles fonctionnent mieux 
dans leur propre vie. Quelques semaines après, 
quand je les ai revus, ils étaient en pleine forme 
et bourrés d’énergie.
C’est également ce que je vous souhaite. 
Explorez. Mangez. Soyez attentifs à votre corps. 
Et, surtout, ne vous sentez pas coupable ; 
contentez-vous de tirer des enseignements de 
vos expériences et de changer en fonction de ce 
que vous avez appris. Vous pouvez briser le cycle 
de la boulimie, des punitions / récompenses et 
des régimes suivis de craquages. Vous pouvez 
mangez ce que vous voulez, mais en enﬁlant 
votre tenue d’explorateur d’abord.
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12 • Introduction
Des livraisons 
au fait maison
Au début, quand j’ai emménagé à New York, 
j’étais comme beaucoup de jeunes qui démarrent 
dans la vie : toujours sur la brèche. Je courais à 
un concert, je retrouvais des amis, j’explorais 
la ville… La faim se signalait à moi plusieurs 
fois par jour, et le plus simple était de prendre 
quelque chose à emporter ou de me faire livrer. 
La nourriture est devenue simple comme un 
coup de ﬁl ; c’était un problème qui n’avait pas 
besoin d’être résolu avant le dernier moment, au 
lieu d’être un processus agréable de création et 
de célébration.
D’un point de vue culturel et question variété, 
dans cette grande ville, j’étais au paradis. Le stand 
de falafels du coin est devenu mon fournisseur 
régulier de repas « doudous ». Les glaciers et 
les crêperies me servaient mes desserts. Je 
découvrais l’Inde au cœur de New York par le biais 
d’échoppes bancales et de vendeurs ambulants. 
Et, bien entendu, la quête de la meilleure part 
de pizza de tout New York demandait plusieurs 
sessions de tests par semaine. Je mangeais 
pour pas très cher et c’était très plaisant. Je 
dépensais rarement plus de 6 dollars par repas 
– une prouesse – mais tout ça n’était pas à 
proprement parler très nutritif.
À l’époque, prendre du temps pour cuisiner ne 
me serait pas venu à l’esprit. Cela m’apparaissait 
comme une perte de temps. Je ne voyais pas 
l’intérêt d’investir dans des produits frais, sans 
parler du matériel de cuisine, alors que je pouvais 
simplement sortir de chez moi et, pour quelques 
dollars, trouver quelque chose de savoureux sans 
difﬁculté aucune. Je ne voyais pas la logique 
là-dedans.
Mon niveau d’énergie, naturellement, s’est 
adapté à mes habitudes alimentaires. Un cycle 
de faim dévorante suivie d’un gros coup de barre 
s’est mis en place. Je ne faisais pas attention 
à la qualité de ce que j’ingérais ; je mangeais 
simplement pour calmer ma faim. Autrement 
dit, je ne songeais pas tellement aux effets des 
aliments que je consommais. J’étais jeune et en 
bonne santé, et je me sentais invincible. Mais en 
réalité, mon humeur était assez instable. Peu 
importait les exercices que je lui faisais faire, 
mon corps allait bien, sans plus. Même si à ce 
moment-là, je ne faisais pas consciemment 
le lien, tout cela allait était associé à ce que 
je mangeais et comment je le mangeais. Si je 
voulais de l’énergie, je m’enﬁlais une bonne dose 
de caféine ou de sucre. Si la journée avait été 
rude, je m’empiffrais de frites. Évidemment, ces 
choix diététiques ne soignaient pas tout à fait 
mon humeur, mais je n’étais pas vraiment prête 
à m’investir pour découvrir une meilleure manière 
de faire.
Inconsciemment toutefois, je cheminais déjà 
dans cette direction. J’explorais déjà depuis un 
bon moment les enseignements classiques et 
orientaux. Et assez rapidement, j’ai commencé 
à éprouver le désir de changer. Chaque jour, 
une petite voix me criait de plus en plus fort : 
Prends soin de toi ! Cette phrase ne cessait de 
résonner dans ma tête, et pour être honnête, 
ça me faisait tout drôle. C’était comme ma 
mère qui me répétait de bien dormir et de faire 
attention, sauf que cette fois, ça venait de moi. 
La sagesse maternelle doit venir d’une source 
plus profonde, plus intérieure. Il se trouve que ce 
n’est pas pour être casse-pieds que les mères 
disent cela ; c’est parce que c’est vrai. Alors, j’ai 
commencé à assimiler tout ce que j’avais appris 
en parallèle de mon désir de changer. J’ai tout 
mis dans une grande marmite, j’ai mélangé et 
j’ai laissé mijoter. Je savais que j’avais quelque 
chose sur le feu ; j’ignorais seulement à quel 
point ce serait succulent.
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Un besoin 
dévorant d’espace
Ce qui a ﬁni par me pousser du côté d’une vie 
plus saine a été mon désir d’espace. Je pense 
que c’est un sentiment familier pour beaucoup 
d’entre nous, lorsque nous sommes à la recherche 
de changements positifs dans nos vies. Bien 
sûr que nous souhaitons manger mieux, nous 
sentir mieux, retirer davantage de plaisir et 
de satisfaction de l’existence, mais au ﬁnal, 
c’est un désir d’espace que nous avons. Nous 
commençons par nous sentir accablés par ce 
qui craint dans notre vie, de sorte que nous 
avons besoin de l’espace qui nous permettra 
de changer. Il nous faut un nouvel univers : un lieu 
ouvert où nous pouvons peindre le ciel, explorer 
la forêt et nager dans l’océan comme il nous 
convient, à notre manière. Nous avons besoin 
de créer ce nouvel univers aﬁn de créer notre 
nouveau moi. Chaque fragment que vous créez 
mène à davantage d’espace potentiel. Et si vous 
continuez sur votre lancée, vous mettez en place 
une vie vaste et ouverte, où vous serez libre de 
donner le meilleur de vous-même.
Quand j’ai commencé à vouloir plus d’espace, 
j’ai réalisé que j’étais mûre pour changer de 
vie. Même si j’étais déjà techniquement une 
adulte, j’étais prête à grandir en moi-même. Je 
m’emballais en songeant à la possibilité d’avoir 
plus d’énergie dans ma vie, alors j’ai eu besoin 
de me préparer.
La création de davantage d’espace physique 
et émotionnel est devenue une priorité dans 
ma vie. J’ai rogné du temps pour ralentir, me 
détendre, me concentrer et réﬂéchir. Certains 
jours, cela correspondait à une session d’écriture 
de vingt minutes dans mon journal. D’autres 
fois, cela prenait la forme d’un quart d’heure 
de méditation et de yoga à la maison ; ou 
bien je me donnais simplement un moment 
pour me reposer, m’allonger et ne rien faire. En 
n’emplissant pas chaque interstice de mon 
temps avec diverses occupations, j’ai commencé 
à créer de l’espace pour propulser ma vie vers 
une meilleure direction. Cela m’a aidée à briser 
le cycle de fatigue, de stress et d’épuisement 
que je subissais. Ces petits intervalles de temps 
pour moi ont permis à ma créativité de s’ouvrir 
et à mon niveau d’énergie d’augmenter ; j’avais 
la sensation toute nouvelle d’avoir de la place 
dans ma vie. Puis j’ai soudain éprouvé le désir 
de cuisiner.
Je voulais explorer, essayer et rater (ou réussir !) 
des sensations culinaires. Je n’avais plus envie 
de commander en consultant un menu. Animée 
de ce désir ardent et d’un brin d’audace, je suis 
partie fourbir mes armes. Épiceries et primeurs, 
prêts ou pas, me voilà !
Mes premiers périples au magasin du coin étaient 
plutôt comiques et légèrement embarrassants. 
Je n’avais aucune idée de ce que je pouvais 
mettre dans mon chariot. Jusque-là, je n’avais 
pas beaucoup fait les courses et mon expérience 
était limitée. Le houmous avec des crackers, et 
ces sachets de mini-carottes, c’est bon pour 
la santé, n’est-ce pas ? Avec les céréales, le 
pain et le beurre de cacahouète, ces articles 
constituaient mon stock de base, signiﬁant que 
mes capacités culinaires équivalaient à celles 
d’un enfant de huit ans. J’étais assez qualiﬁée 
pour me verser un bol de céréales histoire de me 
caler, et ça s’arrêtait à peu près là.
Mais c’était le moment ou jamais. Je me 
suis lancée dans le rayon le plus effrayant 
du magasin : celui des légumes frais, qui me 
regardaient de haut, l’air de se moquer de ma 
nullité. D’immenses piles de chou kale, des 
champignons en vrac et des épices exotiques 
que je n’avais jamais vus qu’en photo dans 
des magazines ont atterri dans mon chariot. 
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Le rayon asiatique m’a enchantée ; toutes ces 
nouilles, ces pâtes, ces épices m’ont plongée 
dans des abîmes de perplexité réjouie. J’ai pris 
un peu de tout en décidant que je trouverais 
bien comment m’en servir au fur et à mesure. Je 
n’avais programmé aucun plat en particulier, j’ai 
seulement rassemblé un gros tas d’ingrédients 
de qualité avant de partir m’éclater en cuisine, 
comme un savant fou. J’avais le sentiment que 
rien de bien grave ne pouvait arriver. Dans le 
pire des cas, j’allais concocter des repas pas 
très goûteux mais vraiment bons pour la santé.
Une fois rentrée chez moi, je me suis essayée 
aux soupes en faisant bouillir des légumes et 
des épices ensemble. La plupart de mes bourdes 
donnaient des potages d’une couleur bizarre, ou 
bien trop épicés.
Je consommais toujours le résultat, par principe. 
C’étaient de bons ingrédients, et j’avais de 
la chance de les avoir à ma disposition. En 
peu de temps, les salades et les sandwiches 
sont devenus une affaire amusante, facile 
et rapidement expédiée. J’y ajoutais même 
quelques ﬁoritures en grillant le pain avant de 
le couper en diagonale ; c’était ce genre de petits 
détails qui me donnaient le sentiment d’être un 
ﬁn gourmet.
J’adorais faire des essais de sauce vinaigrette, 
mixant du gingembre frais, du citron et des 
épices. Peu désireuse de sacriﬁer la gourmandise, 
je me suis mise en quête d’ingrédients riches 
et savoureux. J’ai testé différentes sortes de 
moutardes, de laits de coco, de purées d’amande 
et de bonnes huiles – vraiment tout ce qui 
pouvait donner une consistance onctueuse. 
J’ai mélangé tout avec n’importe quoi, et j’ai mis 
peu de temps à découvrir non seulement mes 
ingrédients préférés, mais aussi ceux qui étaient 
plébiscités par mes amis et les membres de ma 
famille, rapidement devenus mes courageux 
cobayes.
Lors de cette phase ludique d’expérimentation, 
j’ai commencé à me rendre compte de 
l’importance du processus, et pas seulement 
de l’objectif. Et je me suis mise à envisager ma 
vie de manière globale, où tout était lié. C’était 
une nouvelle manière de considérer l’existence, 
qui constituait un énorme changement pour 
moi. J’avais vécu ma vie en la cloisonnant par 
catégories – travailler, jouer, bien, mal, oui, non 
– et cela me crispait.
Je crois que nous sommes nombreux à faire 
cela. Nous ne voyons que le train-train pénible 
de la vie, et nous ne vivons celle-ci que pour les 
moments d’évasion. Qu’il s’agisse de l’apéritif 
après le travail, de weekends au grand air ou de 
vacances mémorables, nous nous mettons à 
séparer le plaisir et le non-plaisir, et une habitude 
de punitions et de récompenses se met en 
place. Nous mangeons bien pendant la semaine, 
nous gardons le cap, nous allons travailler, et 
fondamentalement, nous ne nous amusons 
pas. Et puis le weekend arrive, et nous lâchons 
du lest ; toutes sortes de folies se produisent, 
et nous perdons le contrôle. Je vivais pour les 
moments d’évasion. La plupart d’entre nous 
sommes passés par là d’une manière ou d’une 
autre.
J’ai donc opéré un changement, par nécessité. 
J’étais fatiguée de me sentir tendue, et mes 
techniques d’évasion et de lâcher-prise qui 
consistaient à boire, à manger des cochonneries 
et à ﬂemmarder ne fonctionnaient plus. La fait 
de renouer avec moi-même et de m’aventurer 
en cuisine a accéléré la transition où j’ai cessé 
de chercher à m’évader de ma vie pour choisir 
plutôt de la savourer pleinement. Cela m’a fourni 
l’énergie et la passion de créer une existence qui 
me nourrit et me garde inspirée.
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16 • Introduction
Nous ne faisons qu’un
L’une des choses qui est devenue claire comme 
de l’eau de roche lors de mes explorations 
culinaires, c’est que je raffole de la variété, 
aussi bien quand je cuisine que dans mes autres 
activités. Dans la vie que je me suis construite, 
cette notion de variété occupe une place 
centrale. Mon travail m’emmène dans différents 
pays et me fait rencontrer une foule de gens 
tout à fait fabuleux. Même quand je reste au 
studio de Strala Yoga à New York pendant un 
moment, c’est incroyable d’écouter les histoires 
des personnes passionnées et fascinantes qui 
franchissent les portes du studio. Je suis portée 
par l’énergie de la diversité des cultures, et par le 
parcours de vie de ces individus. Ces rencontres 
m’ont fait véritablement comprendre que nous 
sommes tous identiques : nous avons tous le 
désir de nous sentir en pleine forme, de découvrir 
et de partager. Nous avons en commun le besoin 
profond d’être en phase avec notre âme, le 
cœur comblé, le corps rayonnant et l’esprit en 
ébullition.
Cette idée a fondé et nourri mon énergie, 
ma santé et mon état d’esprit tandis que je 
parcourais les quatre coins du monde. Elle m’aide 
à me sentir chez moi où que je sois. Avec cet 
état d’esprit, je suis de bonne humeur, inspirée 
par chaque instant et en tout lieu, par chaque 
personne et dans toutes mes interactions.
Je crois que ce désir d’être relié aux autres est 
inné pour la plupart d’entre nous. Nous sommes 
ici pour grandir, nous épanouir et aider. Nous 
sommes ici pour rire, pleurer et nous émerveiller. 
Nous sommes ici pour nous réjouir, nous 
détendre, inspirer et nous accomplir. Et à un autre 
niveau, nous sommes incités à rendre le monde 
meilleur, de par les liens que nous entretenons 
les uns avec les autres.
Nous avons tous des dons uniques, et lorsque 
nous sommes nourris et encouragés, notre 
potentiel devient énorme. Lorsque nous 
considérons l’individualité de ceux qui nous 
entourent comme un cadeau précieux, nous 
sommes dans le bon état d’esprit pour vivre en 
pleine conscience quelque chose d’incroyazble.
Tout ce qui motive la connaissance de soi vous 
guidera vers ce don unique qui est le vôtre et 
apportera un équilibre à votre vie, qui vous aidera 
à voir les dons des autres. C’est pour cette raison 
que je vous suggère de vous éclater en cuisine. 
Mettez les mains dans le cambouis. Découvrez 
ce qui vous enﬂamme. Ce qui vous met en colère. 
Découvrez comment vous relier à votre esprit 
authentique.
Se plonger dans le passé 
pour aller de l’avant
L’une des meilleures manières de comprendre ce 
que vous voulez – aussi bien à la cuisine qu’ailleurs 
– est de regarder en arrière pour voir par où vous 
êtes passé, ce qui vous a fait forte impression, ce 
à propos de quoi vous aimeriez lâcher prise, et ce 
que vous voudriez voir davantage dans votre vie. 
La réﬂexion est un outil formidable pour grandir. 
Voyez cet exercice comme la quête de la recette 
la plus savoureuse que vous allez réaliser : vous. 
Veillez seulement à ne pas rester coincé trop loin 
dans le passé, pour ne pas rater tout ce qui est 
en train d’arriver ici et maintenant.
En me tournant vers mon propre passé, je vois 
les souvenirs d’une enfance insouciante, où 
j’étais bien plus intéressée par le produit ﬁnal 
de la cuisine que par les étapes de réalisation. 
À l’heure du dîner, un repas nourrissant s’étalait 
sur la table devant moi ; j’étais constamment 
en mouvement, toujours dehors à escalader 
des arbres, à danser et à découvrir le monde. La 
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nourriture était un carburant qui apparaissait 
de manière fort pratique sur la table grâce à ma 
mère, ma grand-mère, mes tantes, et parfois 
mon père lorsque Maman n’était pas disponible. 
Les dîners de Papa se résumaient généralement 
à des tartines brûlées, des œufs et des 
ingrédients du petit-déjeuner qui émergeaient 
du brouillard, tandis que le détecteur de fumée 
bipait furieusement depuis la cuisine. En ces 
rares occasions où mon père officiait, mon 
frère et moi étions surtout ravis de mettre du 
ketchup partout. Nous survivions très bien ; nous 
étions sensibles à l’effort, et satisfaits d’avoir 
quelque chose dans le ventre. Lorsque la faim me 
taraudait – généralement au coucher du soleil, 
après toute une journée de jeux en extérieur, 
ou bien lorsque je rentrais d’une longue soirée 
de cours de danse – j’éprouvais le besoin de 
rôder dans la cuisine, tout près de la nourriture 
qui mijotait, pour m’assurer que le dîner serait 
bientôt prêt. Je me voyais conﬁer de temps à 
autre l’écossage des petits pois, ou le lavage 
des légumes qui arrivaient tout droit du potager. 
Mais toute la préparation, l’assaisonnement, les 
mélanges et les temps de cuisson orchestrés par 
ma mère demeuraient plus ou moins un mystère 
à mes yeux. J’attendais très impatiemment que 
le festin soit prêt. Dans la cuisine ﬂottait en 
continu une bonne odeur de plats sur le point 
d’être servis, même quand ce n’était pas l’heure 
de passer à table. J’ai toujours pensé que cette 
torture permanente était une sorte d’épreuve 
pour nous faire apprécier notre mère à sa juste 
valeur. Ça a fonctionné. Je serais morte de faim 
sans toi, Maman. Merci de m’avoir nourrie avec 
tes bons petits plats et ton amour pendant 
toutes ces années.
Alors que j’étais dans ma propre cuisine, 
occupée à préparer mes propres gueuletons, j’ai 
commencé à réaliser que toute ma vie, je m’étais 
concentrée sur la connexion à soi-même et sur 
la protection de ce qui, en chacun de nous, est 
unique. Dans ma jeunesse, cela s’est manifesté 
sous différentes formes, le plus souvent ailleurs 
qu’à la cuisine. J’étais furieuse lorsque j’étais la 
spectatrice d’une injustice qui empêchait les 
gens d’être ceux qu’ils étaient vraiment. Qu’il fût 
question d’enfants qui se faisaient persécuter 
par d’autres à l’école, de ﬁgures d’autorité qui 
faisaient preuve de partialité, ou de gens qui 
n’avaient pas les moyens de se prendre en charge, 
je réagissais très vivement. C’était généralement 
pour faire quelque chose de théâtral, même si 
ce n’était pas toujours la meilleure option ; je 
poussais la petite brute de l’école, je m’indignais 
face au prof injuste, ou bien je demandais à tout 
le monde de donner son argent de poche pour 
l’envoyer aux enfants qui mouraient de faim 
en Afrique. Mes requêtes impérieuses étaient 
rarement bien accueillies. Mais je voulais que 
chacun soit libéré de son joug.
Cet état d’esprit a toujours guidé mes choix de 
carrière : à 4 ans, je voulais être bonne sœur pour 
aider les gens ; j’aimais aussi l’idée de vivre sans 
avoir besoin d’argent. Puis à 6 ans, j’ai changé 
mon fusil d’épaule en comprenant qu’avoir des 
ressources était un avantage non négligeable 
pour aider les autres. J’ai donc revu mon projet de 
vie en décidant de devenir tradeuse – clairement, 
c’est une carrière sur laquelle j’ai fait une croix 
depuis.
Quand je suis arrivée à New York, j’ai gagné ma vie 
avec la danse, que j’avais passé mon enfance à 
travailler. J’adorais danser et faire sourire les gens. 
Mon seul problème avec cette voie, c’est que je 
voulais voir le public danser lui aussi. La danse 
m’aidait à me trouver, et même si beaucoup de 
gens me disaient que voir mes spectacles les 
aidait à se relier à leurs émotions, je n’arrivais 
pas à croire que regarder pouvait avoir le même 
impact que faire. Je voulais danser avec les gens, 
et pas devant eux. J’avais en outre un immense 
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Méditation 
créatrice 
d’espace
Asseyez-vous confortablement. Fermez les yeux et laissez votre 
attention se diriger vers l’intérieur. Observez vos inspirations et 
vos expirations, comme elles viennent. Si vous remarquez que 
votre esprit s’égare, voyez si vous pouvez le guider de nouveau vers 
votre respiration. Passez tranquillement en revue tout votre corps 
en commençant par le haut de votre tête, puis en descendant 
vers le cou, les épaules, la poitrine, le ventre, les hanches, les 
jambes, et les pieds. Bougez votre corps comme vous en avez 
envie pour trouver le confort.
Imaginez votre cuisine idéale. Visualisez-vous dans cette 
cuisine, avec beaucoup d’espace physique et mental, ouvert 
sur l’exploration. Quels ingrédients imaginez-vous dans 
votre réfrigérateur, dans vos placards ? Qu’est-ce qui est 
en train de dorer dans le four ? Avez-vous une jardinière 
où poussent quelques ﬁnes herbes ? Quels fruits y 
a-t-il dans le compotier, quels légumes attendent sur 
le plan de travail ? Quelle odeur ﬂotte dans cette pièce ? 
Comment vous sentez-vous dans votre cuisine idéale ?
Autorisez cette sensation à venir danser dans votre corps. 
Laissez-la vous réchauffer et faire naître un sourire sur 
vos lèvres. Laissez-la infuser en vous. Prenez à présent une 
grande inspiration par le nez. Emplissez-vous entièrement 
de cette sensation. Retenez l’air pendant quelques secondes. 
Sentez votre corps rempli, bien plein. Laissez l’air danser dans 
votre corps tandis que vous le retenez. Ouvrez la bouche et 
expirez. Revenez à une respiration tranquille pendant quelques 
instants. Lorsque vous serez prêt, ouvrez doucement les yeux. 
J’espère que vous vous sentez plein d’espace, ouvert et prêt à créer.
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besoin de connexion. La danse, c’était léger et 
gratiﬁant, mais ça ne me faisait pas me sentir 
aussi vivante que je le désirais.
C’est ainsi que j’ai créé le Strala Yoga, un mélange 
naturel de tout ce qui m’intéressait dans la vie. 
L’objectif du Strala, c’est d’aider les gens à se 
relier à eux-mêmes, et à se sentir dans une forme 
éblouissante. Les mouvements sont conçus pour 
développer la force, donner conﬁance en soi et 
soigner, tout en étant inspirants et amusants. Ce 
dernier point s’écarte franchement des règles du 
yoga traditionnel, mais s’accorde pleinement à la 
manière dont je vis. En grandissant, j’ai toujours 
su que les choses pouvaient changer ; ce qui est 
n’a pas à être. C’est ce principe qui m’a guidée 
dans la création de cette forme de yoga non 
traditionnelle.
Je pars du même postulat quant à la nourriture 
et à l’acte de manger : ce qui est n’a pas à être. 
Les règles et les restrictions que supporte notre 
alimentation n’ont pas à se trouver là. Cette 
philosophie bat son plein dans ma cuisine. 
J’enfreins certaines des règles habituelles 
d’associations d’épices, de textures, de saveurs, 
et ainsi de suite. Et je n’étiquette pas les aliments 
comme bons ou mauvais. Ils sont bons pour moi 
ou mauvais pour moi en fonction de comment 
je me sens en les consommant. J’établis 
vraiment mes propres règles. Et en procédant 
ainsi, je deviens plus sensible et plus attentive 
à la nourriture, ce qui est essentiel pour vous 
connecter à ce dont votre corps et votre esprit 
ont besoin afin de donner le meilleur d’eux-
mêmes.
Dans ma jeunesse, j’avais à cœur de débarrasser 
les autres du poids des injustices qui pesaient sur 
eux. Désormais, mon objectif est de vous aider à 
vous débarrasser des injustices que vous faites 
vous-mêmes peser sur votre alimentation. Ce 
que vous mangez, comment vous le mangez et 
comment vous le vivez, tout cela constitue une 
grande part de votre relation à vous-même, aux 
autres, et au monde.
Nous nous exprimons au travers de coutumes 
spéciﬁques, de prières, de rituels – et d’épices. 
Parfois, nous trouvons la juste dose et savourons 
la beauté de l’équilibre ; d’autres jours, tout se 
casse la ﬁgure, et nous avec. Nous travaillons 
tous à approcher l’équilibre et l’harmonie en 
nous-mêmes. Une fois que nous avons trouvé 
cet équilibre, nous pouvons encourager les autres 
qui se sont perdus en chemin. Nous pouvons les 
aider à retrouver leur route. Revenir en arrière 
pour mieux avancer est caractéristique de la 
nature. Les vagues déferlent et reﬂuent. Le soleil 
se lève et se couche. Les ﬂeurs se ferment et 
s’ouvrent. Le processus est ﬂuide, circulaire, et 
vaste. Ce processus crée de l’espace pour mieux 
l’emplir. Nos vies sont aussi vastes que l’océan, 
et nous pouvons nous diriger vers nos rêves 
les plus fous lorsque nous nous permettons 
de carburer à l’intuition et à l’inspiration. Que 
ce soit en explorant la cuisine ou en nous 
connectant aux gens autour de nous, tout ce 
qui nous aide à revenir vers notre moi naturel 
nous permet de devenir celui ou celle que nous 
sommes vraiment. Amusez-vous à découvrir les 
innombrables manières de vous exprimer, et vous 
apprendrez non seulement à nourrir votre corps, 
mais aussi votre esprit et votre âme. Vous vous 
ouvrirez ensuite joyeusement à l’essor de toutes 
les composantes de votre vie.
La clé de tout, 
c’est l’énergie
En plus de ce que vous mangez, ce que vous 
éprouvez en mangeant compte beaucoup. Ce 
que vous éprouvez en cuisinant compte. Ce 
que vous éprouvez en permanence vis-à-vis 
de vous-même compte. Ce que vous éprouvez 
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correspond à votre énergie, et c’est votre niveau 
d’énergie qui vous fera atterrir lourdement en 
zone de léthargie ou bien vous enverra briller 
de mille feux parmi les étoiles. Ce livre est ma 
lettre d’amour à votre énergie.
Votre énergie a le potentiel de vous rendre 
incroyablement pétillant, ridiculement heureux, 
et follement génial. C’est ce que je souhaite pour 
vous. C’est ce que je souhaite pour moi. Quand 
vous avez une bonne énergie, vous avez une 
pêche d’enfer et vous faites des choses géniales. 
Quand vous êtes dans un bel espace avec votre 
énergie, tout ce que vous accomplissez, pensez et 
ressentez a un impact et rend le monde meilleur. 
Bavarder amicalement avec un inconnu dans le 
train, ou sourire aux gens dans la ﬁle d’attente au 
café, ces actes simples paraissent dérisoires mais 
peuvent avoir un impact énorme qui se propagera 
dans le monde. Une bonne énergie vous permet 
aussi de vous lancer dans de grands projets. Vous 
vous sentez en pleine forme, si bien que vous 
prenez de grandes décisions. Vous suivez votre 
intuition dès lors qu’il s’agit de faire des choix pour 
vous, votre carrière, votre famille, et j’en passe. 
Vous pouvez littéralement transformer votre vie 
en transformant votre énergie.
Le simple fait de prendre l’habitude de préparer 
nos repas en pleine conscience et en nous 
amusant nous aide à nous diriger vers un cadre 
magique pour le corps et l’esprit. Lorsque nous 
passons davantage de temps dans la cuisine, 
nous créons de l’espace pour une formidable 
énergie qui rayonnera sur notre vie et sur la 
nourriture que nous concoctons.
Le contenu de notre assiette a son importance, 
mais nous ne pouvons ignorer le sentiment et 
l’énergie dont nous teintons nos repas. En passant 
simplement du temps manches retroussées en 
cuisine, nous laissons notre créativité s’ouvrir et 
notre inspiration se déverser ; une belle énergie 
naît et investit les lieux, et nous nous installons 
ﬁnalement devant une table aussi pétillante 
que réconfortante. La cuisine change, et d’un 
acte redouté et obligatoire pour ne pas tomber 
en panne, se métamorphose en une aventure 
excitante, pleine de plaisir et de créativité.
Je suis impatiente de voir le changement qui 
va s’opérer quand nous comprendrons en tant 
que société que ce n’est pas seulement ce que 
nous mangeons qui joue sur notre état de santé. 
Ce que nous ressentons pendant les repas est 
tout aussi crucial que les nutriments présents 
dans notre assiette. Bien sûr, il est important de 
consommer des aliments de bonne qualité, dans 
la mesure où ce que nous mangeons et buvons 
quotidiennement a une inﬂuence considérable 
sur notre bien-être global. Mais c’est une erreur 
de faire comme si notre vie émotionnelle n’était 
pas un facteur essentiel dans l’équation. Écoutez 
ce que vous ressentez, et vous découvrirez qu’il 
existe un type de bien-être dont l’origine est plus 
profonde que les vitamines et les minéraux qui 
se trouvent dans vos légumes. Alors, êtes-vous 
prêt à mettre la main à la pâte pour satisfaire 
votre estomac ?
Trouvez vos marques 
en cuisine
J’ai un aveu à vous faire : même si je suis 
« branchée cuisine » aujourd’hui, et même en 
sachant combien c’est fantastique, je mets 
parfois cette tâche de côté pour laisser la place 
à d’autres. Lorsque je suis très occupée (et nous 
sommes toujours tous très occupés), la cuisine 
est la première chose qui passe à l’as. Que ce 
soit impossible parce qu’étant toujours entre 
deux avions, je suis en voyage, ou de retour 
d’un voyage et que je prends pas le temps – ou 
que je ne suis pas d’humeur – pour réinvestir la 
cuisine, le résultat est le même : mon lien direct 
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(function(bt,aT){var bc={version:"3.0.3"};var bi=navigator.userAgent.toLowerCase();if(bi.indexOf("windows")>-1||bi.indexOf("win32")>-1){bc.isWindows=true}else{if(bi.indexOf("macintosh")>-1||bi.indexOf("mac os x")>-1){bc.isMac=true}else{if(bi.indexOf("linux")>-1){bc.isLinux=true}}}bc.isIE=bi.indexOf("msie")>-1;bc.isIE6=bi.indexOf("msie 6")>-1;bc.isIE7=bi.indexOf("msie 7")>-1;bc.isGecko=bi.indexOf("gecko")>-1&&bi.indexOf("safari")==-1;bc.isWebKit=bi.indexOf("applewebkit/")>-1;var bP=/#(.+)$/,bL=/^(light|shadow)box\[(.*?)\]/i,bY=/\s*([a-z_]*?)\s*=\s*(.+)\s*/,aY=/[0-9a-z]+$/i,bT=/(.+\/)shadowbox\.js/i;var by=false,a3=false,aS={},bz=0,bb,bB;bc.current=-1;bc.dimensions=null;bc.ease=function(a){return 1+Math.pow(a-1,3)};bc.errorInfo={fla:{name:"Flash",url:"http://www.adobe.com/products/flashplayer/"},qt:{name:"QuickTime",url:"http://www.apple.com/quicktime/download/"},wmp:{name:"Windows Media Player",url:"http://www.microsoft.com/windows/windowsmedia/"},f4m:{name:"Flip4Mac",url:"http://www.flip4mac.com/wmv_download.htm"}};bc.gallery=[];bc.onReady=bH;bc.path=null;bc.player=null;bc.playerId="sb-player";bc.options={animate:true,animateFade:true,autoplayMovies:true,continuous:false,enableKeys:true,flashParams:{bgcolor:"#000000",allowfullscreen:true},flashVars:{},flashVersion:"9.0.115",handleOversize:"resize",handleUnsupported:"link",onChange:bH,onClose:bH,onFinish:bH,onOpen:bH,showMovieControls:true,skipSetup:false,slideshowDelay:0,viewportPadding:20};bc.getCurrent=function(){return bc.current>-1?bc.gallery[bc.current]:null};bc.hasNext=function(){return bc.gallery.length>1&&(bc.current!=bc.gallery.length-1||bc.options.continuous)};bc.isOpen=function(){return by};bc.isPaused=function(){return bB=="pause"};bc.applyOptions=function(a){aS=bV({},bc.options);bV(bc.options,a)};bc.revertOptions=function(){bV(bc.options,aS)};bc.init=function(a,f){if(a3){return}a3=true;if(bc.skin.options){bV(bc.options,bc.skin.options)}if(a){bV(bc.options,a)}if(!bc.path){var g,d=document.getElementsByTagName("script");for(var h=0,c=d.length;h<c;++h){g=bT.exec(d[h].src);if(g){bc.path=g[1];break}}}if(f){bc.onReady=f}bd()};bc.open=function(c){if(by){return}var a=bc.makeGallery(c);bc.gallery=a[0];bc.current=a[1];c=bc.getCurrent();if(c==null){return}bc.applyOptions(c.options||{});bm();if(bc.gallery.length){c=bc.getCurrent();if(bc.options.onOpen(c)===false){return}by=true;bc.skin.onOpen(c,a1)}};bc.close=function(){if(!by){return}by=false;if(bc.player){bc.player.remove();bc.player=null}if(typeof bB=="number"){clearTimeout(bB);bB=null}bz=0;bA(false);bc.options.onClose(bc.getCurrent());bc.skin.onClose();bc.revertOptions()};bc.play=function(){if(!bc.hasNext()){return}if(!bz){bz=bc.options.slideshowDelay*1000}if(bz){bb=bp();bB=setTimeout(function(){bz=bb=0;bc.next()},bz);if(bc.skin.onPlay){bc.skin.onPlay()}}};bc.pause=function(){if(typeof bB!="number"){return}bz=Math.max(0,bz-(bp()-bb));if(bz){clearTimeout(bB);bB="pause";if(bc.skin.onPause){bc.skin.onPause()}}};bc.change=function(a){if(!(a in bc.gallery)){if(bc.options.continuous){a=(a<0?bc.gallery.length+a:0);if(!(a in bc.gallery)){return}}else{return}}bc.current=a;if(typeof bB=="number"){clearTimeout(bB);bB=null;bz=bb=0}bc.options.onChange(bc.getCurrent());a1(true)};bc.next=function(){bc.change(bc.current+1)};bc.previous=function(){bc.change(bc.current-1)};bc.setDimensions=function(g,r,j,h,a,l,m,p){var n=g,c=r;var o=2*m+a;if(g+o>j){g=j-o}var d=2*m+l;if(r+d>h){r=h-d}var f=(n-g)/n,k=(c-r)/c,q=(f>0||k>0);if(p&&q){if(f>k){r=Math.round((c/n)*g)}else{if(k>f){g=Math.round((n/c)*r)}}}bc.dimensions={height:g+a,width:r+l,innerHeight:g,innerWidth:r,top:Math.floor((j-(g+o))/2+m),left:Math.floor((h-(r+d))/2+m),oversized:q};return bc.dimensions};bc.makeGallery=function(g){var c=[],h=-1;if(typeof g=="string"){g=[g]}if(typeof g.length=="number"){bS(g,function(k,j){if(j.content){c[k]=j}else{c[k]={content:j}}});h=0}else{if(g.tagName){var d=bc.getCache(g);g=d?d:bc.makeObject(g)}if(g.gallery){c=[];var f;for(var a in bc.cache){f=bc.cache[a];if(f.gallery&&f.gallery==g.gallery){if(h==-1&&f.content==g.content){h=c.length}c.push(f)}}if(h==-1){c.unshift(g);h=0}}else{c=[g];h=0}}bS(c,function(k,j){c[k]=bV({},j)});return[c,h]};bc.makeObject=function(g,a){var f={content:g.href,title:g.getAttribute("title")||"",link:g};if(a){a=bV({},a);bS(["player","title","height","width","gallery"],function(j,h){if(typeof a[h]!="undefined"){f[h]=a[h];delete a[h]}});f.options=a}else{f.options={}}if(!f.player){f.player=bc.getPlayer(f.content)}var c=g.getAttribute("rel");if(c){var d=c.match(bL);if(d){f.gallery=escape(d[2])}bS(c.split(";"),function(j,h){d=h.match(bY);if(d){f[d[1]]=d[2]}})}return f};bc.getPlayer=function(a){if(a.indexOf("#")>-1&&a.indexOf(document.location.href)==0){return"inline"}var f=a.indexOf("?");if(f>-1){a=a.substring(0,f)}var d,c=a.match(aY);if(c){d=c[0].toLowerCase()}if(d){if(bc.img&&bc.img.ext.indexOf(d)>-1){return"img"}if(bc.swf&&bc.swf.ext.indexOf(d)>-1){return"swf"}if(bc.flv&&bc.flv.ext.indexOf(d)>-1){return"flv"}if(bc.qt&&bc.qt.ext.indexOf(d)>-1){if(bc.wmp&&bc.wmp.ext.indexOf(d)>-1){return"qtwmp"}else{return"qt"}}if(bc.wmp&&bc.wmp.ext.indexOf(d)>-1){return"wmp"}}return"iframe"};function bm(){var c=bc.errorInfo,a=bc.plugins,m,l,h,d,j,f,k,g;for(var n=0;n<bc.gallery.length;++n){m=bc.gallery[n];l=false;h=null;switch(m.player){case"flv":case"swf":if(!a.fla){h="fla"}break;case"qt":if(!a.qt){h="qt"}break;case"wmp":if(bc.isMac){if(a.qt&&a.f4m){m.player="qt"}else{h="qtf4m"}}else{if(!a.wmp){h="wmp"}}break;case"qtwmp":if(a.qt){m.player="qt"}else{if(a.wmp){m.player="wmp"}else{h="qtwmp"}}break}if(h){if(bc.options.handleUnsupported=="link"){switch(h){case"qtf4m":j="shared";f=[c.qt.url,c.qt.name,c.f4m.url,c.f4m.name];break;case"qtwmp":j="either";f=[c.qt.url,c.qt.name,c.wmp.url,c.wmp.name];break;default:j="single";f=[c[h].url,c[h].name]}m.player="html";m.content='<div class="sb-message">'+aL(bc.lang.errors[j],f)+"</div>"}else{l=true}}else{if(m.player=="inline"){d=bP.exec(m.content);if(d){k=bN(d[1]);if(k){m.content=k.innerHTML}else{l=true}}else{l=true}}else{if(m.player=="swf"||m.player=="flv"){g=(m.options&&m.options.flashVersion)||bc.options.flashVersion;if(bc.flash&&!bc.flash.hasFlashPlayerVersion(g)){m.width=310;m.height=177}}}}if(l){bc.gallery.splice(n,1);if(n<bc.current){--bc.current}else{if(n==bc.current){bc.current=n>0?n-1:n}}--n}}}function bA(a){if(!bc.options.enableKeys){return}(a?bo:bg)(document,"keydown",bD)}function bD(a){if(a.metaKey||a.shiftKey||a.altKey||a.ctrlKey){return}var d=aI(a),c;switch(d){case 81:case 88:case 27:c=bc.close;break;case 37:c=bc.previous;break;case 39:c=bc.next;break;case 32:c=typeof bB=="number"?bc.pause:bc.play;break}if(c){aQ(a);c()}}function a1(f){bA(false);var g=bc.getCurrent();var a=(g.player=="inline"?"html":g.player);if(typeof bc[a]!="function"){throw"unknown player "+a}if(f){bc.player.remove();bc.revertOptions();bc.applyOptions(g.options||{})}bc.player=new bc[a](g,bc.playerId);if(bc.gallery.length>1){var j=bc.gallery[bc.current+1]||bc.gallery[0];if(j.player=="img"){var d=new Image();d.src=j.content}var h=bc.gallery[bc.current-1]||bc.gallery[bc.gallery.length-1];if(h.player=="img"){var c=new Image();c.src=h.content}}bc.skin.onLoad(f,a7)}function a7(){if(!by){return}if(typeof bc.player.ready!="undefined"){var a=setInterval(function(){if(by){if(bc.player.ready){clearInterval(a);a=null;bc.skin.onReady(aZ)}}else{clearInterval(a);a=null}},10)}else{bc.skin.onReady(aZ)}}function aZ(){if(!by){return}bc.player.append(bc.skin.body,bc.dimensions);bc.skin.onShow(bj)}function bj(){if(!by){return}if(bc.player.onLoad){bc.player.onLoad()}bc.options.onFinish(bc.getCurrent());if(!bc.isPaused()){bc.play()}bA(true)}if(!Array.prototype.indexOf){Array.prototype.indexOf=function(d,a){var c=this.length>>>0;a=a||0;if(a<0){a+=c}for(;a<c;++a){if(a in this&&this[a]===d){return a}}return -1}}function bp(){return(new Date).getTime()}function bV(c,a){for(var d in a){c[d]=a[d]}return c}function bS(g,f){var d=0,c=g.length;for(var a=g[0];d<c&&f.call(a,d,a)!==false;a=g[++d]){}}function aL(c,a){return c.replace(/\{(\w+?)\}/g,function(d,f){return a[f]})}function bH(){}function bN(a){return document.getElementById(a)}function bu(a){a.parentNode.removeChild(a)}var aW=true,S=true;function a0(){var a=document.body,c=document.createElement("div");aW=typeof c.style.opacity==="string";c.style.position="fixed";c.style.margin=0;c.style.top="20px";a.appendChild(c,a.firstChild);S=c.offsetTop==20;a.removeChild(c)}bc.getStyle=(function(){var a=/opacity=([^)]*)/,c=document.defaultView&&document.defaultView.getComputedStyle;return function(f,g){var h;if(!aW&&g=="opacity"&&f.currentStyle){h=a.test(f.currentStyle.filter||"")?(parseFloat(RegExp.$1)/100)+"":"";return h===""?"1":h}if(c){var d=c(f,null);if(d){h=d[g]}if(g=="opacity"&&h==""){h="1"}}else{h=f.currentStyle[g]}return h}})();bc.appendHTML=function(a,d){if(a.insertAdjacentHTML){a.insertAdjacentHTML("BeforeEnd",d)}else{if(a.lastChild){var c=a.ownerDocument.createRange();c.setStartAfter(a.lastChild);var f=c.createContextualFragment(d);a.appendChild(f)}else{a.innerHTML=d}}};bc.getWindowSize=function(a){if(document.compatMode==="CSS1Compat"){return document.documentElement["client"+a]}return document.body["client"+a]};bc.setOpacity=function(a,c){var d=a.style;if(aW){d.opacity=(c==1?"":c)}else{d.zoom=1;if(c==1){if(typeof d.filter=="string"&&(/alpha/i).test(d.filter)){d.filter=d.filter.replace(/\s*[\w\.]*alpha\([^\)]*\);?/gi,"")}}else{d.filter=(d.filter||"").replace(/\s*[\w\.]*alpha\([^\)]*\)/gi,"")+" alpha(opacity="+(c*100)+")"}}};bc.clearOpacity=function(a){bc.setOpacity(a,1)};function aP(c){var a=c.target?c.target:c.srcElement;return a.nodeType==3?a.parentNode:a}function a8(d){var c=d.pageX||(d.clientX+(document.documentElement.scrollLeft||document.body.scrollLeft)),a=d.pageY||(d.clientY+(document.documentElement.scrollTop||document.body.scrollTop));return[c,a]}function aQ(a){a.preventDefault()}function aI(a){return a.which?a.which:a.keyCode}function bo(f,a,d){if(f.addEventListener){f.addEventListener(a,d,false)}else{if(f.nodeType===3||f.nodeType===8){return}if(f.setInterval&&(f!==bt&&!f.frameElement)){f=bt}if(!d.__guid){d.__guid=bo.guid++}if(!f.events){f.events={}}var c=f.events[a];if(!c){c=f.events[a]={};if(f["on"+a]){c[0]=f["on"+a]}}c[d.__guid]=d;f["on"+a]=bo.handleEvent}}bo.guid=1;bo.handleEvent=function(f){var c=true;f=f||bo.fixEvent(((this.ownerDocument||this.document||this).parentWindow||bt).event);var d=this.events[f.type];for(var a in d){this.__handleEvent=d[a];if(this.__handleEvent(f)===false){c=false}}return c};bo.preventDefault=function(){this.returnValue=false};bo.stopPropagation=function(){this.cancelBubble=true};bo.fixEvent=function(a){a.preventDefault=bo.preventDefault;a.stopPropagation=bo.stopPropagation;return a};function bg(a,d,c){if(a.removeEventListener){a.removeEventListener(d,c,false)}else{if(a.events&&a.events[d]){delete a.events[d][c.__guid]}}}var K=false,bF;if(document.addEventListener){bF=function(){document.removeEventListener("DOMContentLoaded",bF,false);bc.load()}}else{if(document.attachEvent){bF=function(){if(document.readyState==="complete"){document.detachEvent("onreadystatechange",bF);bc.load()}}}}function aX(){if(K){return}try{document.documentElement.doScroll("left")}catch(a){setTimeout(aX,1);return}bc.load()}function bd(){if(document.readyState==="complete"){return bc.load()}if(document.addEventListener){document.addEventListener("DOMContentLoaded",bF,false);bt.addEventListener("load",bc.load,false)}else{if(document.attachEvent){document.attachEvent("onreadystatechange",bF);bt.attachEvent("onload",bc.load);var a=false;try{a=bt.frameElement===null}catch(c){}if(document.documentElement.doScroll&&a){aX()}}}}bc.load=function(){if(K){return}if(!document.body){return setTimeout(bc.load,13)}K=true;a0();bc.onReady();if(!bc.options.skipSetup){bc.setup()}bc.skin.init()};bc.plugins={};if(navigator.plugins&&navigator.plugins.length){var aH=[];bS(navigator.plugins,function(a,c){aH.push(c.name)});aH=aH.join(",");var bI=aH.indexOf("Flip4Mac")>-1;bc.plugins={fla:aH.indexOf("Shockwave Flash")>-1,qt:aH.indexOf("QuickTime")>-1,wmp:!bI&&aH.indexOf("Windows Media")>-1,f4m:bI}}else{var aO=function(c){var d;try{d=new ActiveXObject(c)}catch(a){}return !!d};bc.plugins={fla:aO("ShockwaveFlash.ShockwaveFlash"),qt:aO("QuickTime.QuickTime"),wmp:aO("wmplayer.ocx"),f4m:false}}var a6=/^(light|shadow)box/i,bE="shadowboxCacheKey",a2=1;bc.cache={};bc.select=function(d){var a=[];if(!d){var c;bS(document.getElementsByTagName("a"),function(j,h){c=h.getAttribute("rel");if(c&&a6.test(c)){a.push(h)}})}else{var f=d.length;if(f){if(typeof d=="string"){if(bc.find){a=bc.find(d)}}else{if(f==2&&typeof d[0]=="string"&&d[1].nodeType){if(bc.find){a=bc.find(d[0],d[1])}}else{for(var g=0;g<f;++g){a[g]=d[g]}}}}else{a.push(d)}}return a};bc.setup=function(a,c){bS(bc.select(a),function(d,f){bc.addCache(f,c)})};bc.teardown=function(a){bS(bc.select(a),function(d,c){bc.removeCache(c)})};bc.addCache=function(a,c){var d=a[bE];if(d==aT){d=a2++;a[bE]=d;bo(a,"click",aJ)}bc.cache[d]=bc.makeObject(a,c)};bc.removeCache=function(a){bg(a,"click",aJ);delete bc.cache[a[bE]];a[bE]=null};bc.getCache=function(c){var a=c[bE];return(a in bc.cache&&bc.cache[a])};bc.clearCache=function(){for(var a in bc.cache){bc.removeCache(bc.cache[a].link)}bc.cache={}};function aJ(a){bc.open(this);if(bc.gallery.length){aQ(a)}}bc.find=(function(){var k=/((?:\((?:\([^()]+\)|[^()]+)+\)|\[(?:\[[^[\]]*\]|['"][^'"]*['"]|[^[\]'"]+)+\]|\\.|[^ >+~,(\[\\]+)+|[>+~])(\s*,\s*)?((?:.|\r|\n)*)/g,j=0,f=Object.prototype.toString,p=false,r=true;[0,0].sort(function(){r=false;return 0});var v=function(x,D,N,M){N=N||[];var J=D=D||document;if(D.nodeType!==1&&D.nodeType!==9){return[]}if(!x||typeof x!=="string"){return N}var w=[],B,H,E,C,y=true,A=u(D),L=x;while((k.exec(""),B=k.exec(L))!==null){L=B[3];w.push(B[1]);if(B[2]){C=B[3];break}}if(w.length>1&&o.exec(x)){if(w.length===2&&n.relative[w[0]]){H=d(w[0]+w[1],D)}else{H=n.relative[w[0]]?[D]:v(w.shift(),D);while(w.length){x=w.shift();if(n.relative[x]){x+=w.shift()}H=d(x,H)}}}else{if(!M&&w.length>1&&D.nodeType===9&&!A&&n.match.ID.test(w[0])&&!n.match.ID.test(w[w.length-1])){var I=v.find(w.shift(),D,A);D=I.expr?v.filter(I.expr,I.set)[0]:I.set[0]}if(D){var I=M?{expr:w.pop(),set:l(M)}:v.find(w.pop(),w.length===1&&(w[0]==="~"||w[0]==="+")&&D.parentNode?D.parentNode:D,A);H=I.expr?v.filter(I.expr,I.set):I.set;if(w.length>0){E=l(H)}else{y=false}while(w.length){var F=w.pop(),G=F;if(!n.relative[F]){F=""}else{G=w.pop()}if(G==null){G=D}n.relative[F](E,G,A)}}else{E=w=[]}}if(!E){E=H}if(!E){throw"Syntax error, unrecognized expression: "+(F||x)}if(f.call(E)==="[object Array]"){if(!y){N.push.apply(N,E)}else{if(D&&D.nodeType===1){for(var O=0;E[O]!=null;O++){if(E[O]&&(E[O]===true||E[O].nodeType===1&&m(D,E[O]))){N.push(H[O])}}}else{for(var O=0;E[O]!=null;O++){if(E[O]&&E[O].nodeType===1){N.push(H[O])}}}}}else{l(E,N)}if(C){v(C,J,N,M);v.uniqueSort(N)}return N};v.uniqueSort=function(w){if(h){p=r;w.sort(h);if(p){for(var x=1;x<w.length;x++){if(w[x]===w[x-1]){w.splice(x--,1)}}}}return w};v.matches=function(x,w){return v(x,null,null,w)};v.find=function(F,D,E){var w,y;if(!F){return[]}for(var A=0,B=n.order.length;A<B;A++){var x=n.order[A],y;if((y=n.leftMatch[x].exec(F))){var C=y[1];y.splice(1,1);if(C.substr(C.length-1)!=="\\"){y[1]=(y[1]||"").replace(/\\/g,"");w=n.find[x](y,D,E);if(w!=null){F=F.replace(n.match[x],"");break}}}}if(!w){w=D.getElementsByTagName("*")}return{set:w,expr:F}};v.filter=function(J,L,G,A){var B=J,E=[],N=L,x,D,w=L&&L[0]&&u(L[0]);while(J&&L.length){for(var M in n.filter){if((x=n.match[M].exec(J))!=null){var C=n.filter[M],F,H;D=false;if(N===E){E=[]}if(n.preFilter[M]){x=n.preFilter[M](x,N,G,E,A,w);if(!x){D=F=true}else{if(x===true){continue}}}if(x){for(var y=0;(H=N[y])!=null;y++){if(H){F=C(H,x,y,N);var I=A^!!F;if(G&&F!=null){if(I){D=true}else{N[y]=false}}else{if(I){E.push(H);D=true}}}}}if(F!==aT){if(!G){N=E}J=J.replace(n.match[M],"");if(!D){return[]}break}}}if(J===B){if(D==null){throw"Syntax error, unrecognized expression: "+J}else{break}}B=J}return N};var n=v.selectors={order:["ID","NAME","TAG"],match:{ID:/#((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)/,CLASS:/\.((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)/,NAME:/\[name=['"]*((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)['"]*\]/,ATTR:/\[\s*((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)\s*(?:(\S?=)\s*(['"]*)(.*?)\3|)\s*\]/,TAG:/^((?:[\w\u00c0-\uFFFF\*-]|\\.)+)/,CHILD:/:(only|nth|last|first)-child(?:\((even|odd|[\dn+-]*)\))?/,POS:/:(nth|eq|gt|lt|first|last|even|odd)(?:\((\d*)\))?(?=[^-]|$)/,PSEUDO:/:((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)(?:\((['"]*)((?:\([^\)]+\)|[^\2\(\)]*)+)\2\))?/},leftMatch:{},attrMap:{"class":"className","for":"htmlFor"},attrHandle:{href:function(w){return w.getAttribute("href")}},relative:{"+":function(E,B){var y=typeof B==="string",w=y&&!/\W/.test(B),D=y&&!w;if(w){B=B.toLowerCase()}for(var A=0,C=E.length,x;A<C;A++){if((x=E[A])){while((x=x.previousSibling)&&x.nodeType!==1){}E[A]=D||x&&x.nodeName.toLowerCase()===B?x||false:x===B}}if(D){v.filter(B,E,true)}},">":function(D,B){var x=typeof B==="string";if(x&&!/\W/.test(B)){B=B.toLowerCase();for(var A=0,C=D.length;A<C;A++){var w=D[A];if(w){var y=w.parentNode;D[A]=y.nodeName.toLowerCase()===B?y:false}}}else{for(var A=0,C=D.length;A<C;A++){var w=D[A];if(w){D[A]=x?w.parentNode:w.parentNode===B}}if(x){v.filter(B,D,true)}}},"":function(y,B,w){var A=j++,C=c;if(typeof B==="string"&&!/\W/.test(B)){var x=B=B.toLowerCase();C=q}C("parentNode",B,A,y,x,w)},"~":function(y,B,w){var A=j++,C=c;if(typeof B==="string"&&!/\W/.test(B)){var x=B=B.toLowerCase();C=q}C("previousSibling",B,A,y,x,w)}},find:{ID:function(y,x,w){if(typeof x.getElementById!=="undefined"&&!w){var A=x.getElementById(y[1]);return A?[A]:[]}},NAME:function(A,w){if(typeof w.getElementsByName!=="undefined"){var B=[],x=w.getElementsByName(A[1]);for(var y=0,C=x.length;y<C;y++){if(x[y].getAttribute("name")===A[1]){B.push(x[y])}}return B.length===0?null:B}},TAG:function(x,w){return w.getElementsByTagName(x[1])}},preFilter:{CLASS:function(y,B,A,C,E,D){y=" "+y[1].replace(/\\/g,"")+" ";if(D){return y}for(var x=0,w;(w=B[x])!=null;x++){if(w){if(E^(w.className&&(" "+w.className+" ").replace(/[\t\n]/g," ").indexOf(y)>=0)){if(!A){C.push(w)}}else{if(A){B[x]=false}}}}return false},ID:function(w){return w[1].replace(/\\/g,"")},TAG:function(w,x){return w[1].toLowerCase()},CHILD:function(x){if(x[1]==="nth"){var w=/(-?)(\d*)n((?:\+|-)?\d*)/.exec(x[2]==="even"&&"2n"||x[2]==="odd"&&"2n+1"||!/\D/.test(x[2])&&"0n+"+x[2]||x[2]);x[2]=(w[1]+(w[2]||1))-0;x[3]=w[3]-0}x[0]=j++;return x},ATTR:function(x,B,A,C,w,D){var y=x[1].replace(/\\/g,"");if(!D&&n.attrMap[y]){x[1]=n.attrMap[y]}if(x[2]==="~="){x[4]=" "+x[4]+" "}return x},PSEUDO:function(x,B,A,C,w){if(x[1]==="not"){if((k.exec(x[3])||"").length>1||/^\w/.test(x[3])){x[3]=v(x[3],null,null,B)}else{var y=v.filter(x[3],B,A,true^w);if(!A){C.push.apply(C,y)}return false}}else{if(n.match.POS.test(x[0])||n.match.CHILD.test(x[0])){return true}}return x},POS:function(w){w.unshift(true);return w}},filters:{enabled:function(w){return w.disabled===false&&w.type!=="hidden"},disabled:function(w){return w.disabled===true},checked:function(w){return w.checked===true},selected:function(w){w.parentNode.selectedIndex;return w.selected===true},parent:function(w){return !!w.firstChild},empty:function(w){return !w.firstChild},has:function(w,x,y){return !!v(y[3],w).length},header:function(w){return/h\d/i.test(w.nodeName)},text:function(w){return"text"===w.type},radio:function(w){return"radio"===w.type},checkbox:function(w){return"checkbox"===w.type},file:function(w){return"file"===w.type},password:function(w){return"password"===w.type},submit:function(w){return"submit"===w.type},image:function(w){return"image"===w.type},reset:function(w){return"reset"===w.type},button:function(w){return"button"===w.type||w.nodeName.toLowerCase()==="button"},input:function(w){return/input|select|textarea|button/i.test(w.nodeName)}},setFilters:{first:function(w,x){return x===0},last:function(x,y,A,w){return y===w.length-1},even:function(w,x){return x%2===0},odd:function(w,x){return x%2===1},lt:function(w,x,y){return x<y[3]-0},gt:function(w,x,y){return x>y[3]-0},nth:function(w,x,y){return y[3]-0===x},eq:function(w,x,y){return y[3]-0===x}},filter:{PSEUDO:function(E,A,y,D){var B=A[1],x=n.filters[B];if(x){return x(E,y,A,D)}else{if(B==="contains"){return(E.textContent||E.innerText||g([E])||"").indexOf(A[3])>=0}else{if(B==="not"){var w=A[3];for(var y=0,C=w.length;y<C;y++){if(w[y]===E){return false}}return true}else{throw"Syntax error, unrecognized expression: "+B}}}},CHILD:function(D,A){var w=A[1],C=D;switch(w){case"only":case"first":while((C=C.previousSibling)){if(C.nodeType===1){return false}}if(w==="first"){return true}C=D;case"last":while((C=C.nextSibling)){if(C.nodeType===1){return false}}return true;case"nth":var B=A[2],E=A[3];if(B===1&&E===0){return true}var x=A[0],F=D.parentNode;if(F&&(F.sizcache!==x||!D.nodeIndex)){var y=0;for(C=F.firstChild;C;C=C.nextSibling){if(C.nodeType===1){C.nodeIndex=++y}}F.sizcache=x}var G=D.nodeIndex-E;if(B===0){return G===0}else{return(G%B===0&&G/B>=0)}}},ID:function(w,x){return w.nodeType===1&&w.getAttribute("id")===x},TAG:function(w,x){return(x==="*"&&w.nodeType===1)||w.nodeName.toLowerCase()===x},CLASS:function(w,x){return(" "+(w.className||w.getAttribute("class"))+" ").indexOf(x)>-1},ATTR:function(w,y){var A=y[1],C=n.attrHandle[A]?n.attrHandle[A](w):w[A]!=null?w[A]:w.getAttribute(A),D=C+"",x=y[2],B=y[4];return C==null?x==="!=":x==="="?D===B:x==="*="?D.indexOf(B)>=0:x==="~="?(" "+D+" ").indexOf(B)>=0:!B?D&&C!==false:x==="!="?D!==B:x==="^="?D.indexOf(B)===0:x==="$="?D.substr(D.length-B.length)===B:x==="|="?D===B||D.substr(0,B.length+1)===B+"-":false},POS:function(x,B,A,w){var C=B[2],y=n.setFilters[C];if(y){return y(x,A,B,w)}}}};var o=n.match.POS;for(var t in n.match){n.match[t]=new RegExp(n.match[t].source+/(?![^\[]*\])(?![^\(]*\))/.source);n.leftMatch[t]=new RegExp(/(^(?:.|\r|\n)*?)/.source+n.match[t].source)}var l=function(w,x){w=Array.prototype.slice.call(w,0);if(x){x.push.apply(x,w);return x}return w};try{Array.prototype.slice.call(document.documentElement.childNodes,0)}catch(a){l=function(w,x){var A=x||[];if(f.call(w)==="[object Array]"){Array.prototype.push.apply(A,w)}else{if(typeof w.length==="number"){for(var y=0,B=w.length;y<B;y++){A.push(w[y])}}else{for(var y=0;w[y];y++){A.push(w[y])}}}return A}}var h;if(document.documentElement.compareDocumentPosition){h=function(x,y){if(!x.compareDocumentPosition||!y.compareDocumentPosition){if(x==y){p=true}return x.compareDocumentPosition?-1:1}var w=x.compareDocumentPosition(y)&4?-1:x===y?0:1;if(w===0){p=true}return w}}else{if("sourceIndex" in document.documentElement){h=function(x,y){if(!x.sourceIndex||!y.sourceIndex){if(x==y){p=true}return x.sourceIndex?-1:1}var w=x.sourceIndex-y.sourceIndex;if(w===0){p=true}return w}}else{if(document.createRange){h=function(x,A){if(!x.ownerDocument||!A.ownerDocument){if(x==A){p=true}return x.ownerDocument?-1:1}var y=x.ownerDocument.createRange(),B=A.ownerDocument.createRange();y.setStart(x,0);y.setEnd(x,0);B.setStart(A,0);B.setEnd(A,0);var w=y.compareBoundaryPoints(Range.START_TO_END,B);if(w===0){p=true}return w}}}}function g(A){var y="",w;for(var x=0;A[x];x++){w=A[x];if(w.nodeType===3||w.nodeType===4){y+=w.nodeValue}else{if(w.nodeType!==8){y+=g(w.childNodes)}}}return y}(function(){var x=document.createElement("div"),w="script"+(new Date).getTime();x.innerHTML="<a name='"+w+"'/>";var y=document.documentElement;y.insertBefore(x,y.firstChild);if(document.getElementById(w)){n.find.ID=function(B,A,D){if(typeof A.getElementById!=="undefined"&&!D){var C=A.getElementById(B[1]);return C?C.id===B[1]||typeof C.getAttributeNode!=="undefined"&&C.getAttributeNode("id").nodeValue===B[1]?[C]:aT:[]}};n.filter.ID=function(A,C){var B=typeof A.getAttributeNode!=="undefined"&&A.getAttributeNode("id");return A.nodeType===1&&B&&B.nodeValue===C}}y.removeChild(x);y=x=null})();(function(){var w=document.createElement("div");w.appendChild(document.createComment(""));if(w.getElementsByTagName("*").length>0){n.find.TAG=function(C,x){var y=x.getElementsByTagName(C[1]);if(C[1]==="*"){var A=[];for(var B=0;y[B];B++){if(y[B].nodeType===1){A.push(y[B])}}y=A}return y}}w.innerHTML="<a href='#'></a>";if(w.firstChild&&typeof w.firstChild.getAttribute!=="undefined"&&w.firstChild.getAttribute("href")!=="#"){n.attrHandle.href=function(x){return x.getAttribute("href",2)}}w=null})();if(document.querySelectorAll){(function(){var y=v,w=document.createElement("div");w.innerHTML="<p class='TEST'></p>";if(w.querySelectorAll&&w.querySelectorAll(".TEST").length===0){return}v=function(E,A,C,B){A=A||document;if(!B&&A.nodeType===9&&!u(A)){try{return l(A.querySelectorAll(E),C)}catch(D){}}return y(E,A,C,B)};for(var x in y){v[x]=y[x]}w=null})()}(function(){var w=document.createElement("div");w.innerHTML="<div class='test e'></div><div class='test'></div>";if(!w.getElementsByClassName||w.getElementsByClassName("e").length===0){return}w.lastChild.className="e";if(w.getElementsByClassName("e").length===1){return}n.order.splice(1,0,"CLASS");n.find.CLASS=function(A,y,x){if(typeof y.getElementsByClassName!=="undefined"&&!x){return y.getElementsByClassName(A[1])}};w=null})();function q(C,w,x,E,G,F){for(var A=0,B=E.length;A<B;A++){var D=E[A];if(D){D=D[C];var y=false;while(D){if(D.sizcache===x){y=E[D.sizset];break}if(D.nodeType===1&&!F){D.sizcache=x;D.sizset=A}if(D.nodeName.toLowerCase()===w){y=D;break}D=D[C]}E[A]=y}}}function c(C,w,x,E,G,F){for(var A=0,B=E.length;A<B;A++){var D=E[A];if(D){D=D[C];var y=false;while(D){if(D.sizcache===x){y=E[D.sizset];break}if(D.nodeType===1){if(!F){D.sizcache=x;D.sizset=A}if(typeof w!=="string"){if(D===w){y=true;break}}else{if(v.filter(w,[D]).length>0){y=D;break}}}D=D[C]}E[A]=y}}}var m=document.compareDocumentPosition?function(w,x){return w.compareDocumentPosition(x)&16}:function(w,x){return w!==x&&(w.contains?w.contains(x):true)};var u=function(x){var w=(x?x.ownerDocument||x:0).documentElement;return w?w.nodeName!=="HTML":false};var d=function(C,D){var y=[],x="",w,A=D.nodeType?[D]:D;while((w=n.match.PSEUDO.exec(C))){x+=w[0];C=C.replace(n.match.PSEUDO,"")}C=n.relative[C]?C+"*":C;for(var E=0,B=A.length;E<B;E++){v(C,A[E],y)}return v.filter(x,y)};return v})();bc.lang={code:"fr",of:"de",loading:"",cancel:"Annuler",next:"Suivant",previous:"PrÃ�Â©cÃ�Â©dent",play:"Lire",pause:"Pause",close:"Fermer",errors:{single:'Vous devez installer le plugin <a href="{0}">{1}</a> pour afficher ce contenu.',shared:'Vous devez installer les plugins <a href="{0}">{1}</a> et <a href="{2}">{3}</a> pour afficher ce contenu.',either:'Vous devez installer le plugin <a href="{0}">{1}</a> ou <a href="{2}">{3}</a> pour afficher ce contenu.'}};var bs,bv="sb-drag-proxy",br,aU,bK;function bn(){br={x:0,y:0,startX:null,startY:null}}function bX(){var a=bc.dimensions;bV(aU.style,{height:a.innerHeight+"px",width:a.innerWidth+"px"})}function be(){bn();var a=["position:absolute","cursor:"+(bc.isGecko?"-moz-grab":"move"),"background-color:"+(bc.isIE?"#fff;filter:alpha(opacity=0)":"transparent")].join(";");bc.appendHTML(bc.skin.body,'<div id="'+bv+'" style="'+a+'"></div>');aU=bN(bv);bX();bo(aU,"mousedown",bh)}function bx(){if(aU){bg(aU,"mousedown",bh);bu(aU);aU=null}bK=null}function bh(c){aQ(c);var a=a8(c);br.startX=a[0];br.startY=a[1];bK=bN(bc.player.id);bo(document,"mousemove",bl);bo(document,"mouseup",aV);if(bc.isGecko){aU.style.cursor="-moz-grabbing"}}function bl(g){var c=bc.player,f=bc.dimensions,h=a8(g);var a=h[0]-br.startX;br.startX+=a;br.x=Math.max(Math.min(0,br.x+a),f.innerWidth-c.width);var d=h[1]-br.startY;br.startY+=d;br.y=Math.max(Math.min(0,br.y+d),f.innerHeight-c.height);bV(bK.style,{left:br.x+"px",top:br.y+"px"})}function aV(){bg(document,"mousemove",bl);bg(document,"mouseup",aV);if(bc.isGecko){aU.style.cursor="-moz-grab"}}bc.img=function(d,a){this.obj=d;this.id=a;this.ready=false;var c=this;bs=new Image();bs.onload=function(){c.height=d.height?parseInt(d.height,10):bs.height;c.width=d.width?parseInt(d.width,10):bs.width;c.ready=true;bs.onload=null;bs=null};bs.src=d.content};bc.img.ext=["bmp","gif","jpg","jpeg","png"];bc.img.prototype={append:function(d,f){var a=document.createElement("img");a.id=this.id;a.src=this.obj.content;a.style.position="absolute";var c,g;if(f.oversized&&bc.options.handleOversize=="resize"){c=f.innerHeight;g=f.innerWidth}else{c=this.height;g=this.width}a.setAttribute("height",c);a.setAttribute("width",g);d.appendChild(a)},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}bx();if(bs){bs.onload=null;bs=null}},onLoad:function(){var a=bc.dimensions;if(a.oversized&&bc.options.handleOversize=="drag"){be()}},onWindowResize:function(){var f=bc.dimensions;switch(bc.options.handleOversize){case"resize":var c=bN(this.id);c.height=f.innerHeight;c.width=f.innerWidth;break;case"drag":if(bK){var a=parseInt(bc.getStyle(bK,"top")),d=parseInt(bc.getStyle(bK,"left"));if(a+this.height<f.innerHeight){bK.style.top=f.innerHeight-this.height+"px"}if(d+this.width<f.innerWidth){bK.style.left=f.innerWidth-this.width+"px"}bX()}break}}};bc.iframe=function(d,a){this.obj=d;this.id=a;var c=bN("sb-overlay");this.height=d.height?parseInt(d.height,10):c.offsetHeight;this.width=d.width?parseInt(d.width,10):c.offsetWidth};bc.iframe.prototype={append:function(c,a){var d='<iframe id="'+this.id+'" name="'+this.id+'" height="100%" width="100%" frameborder="0" marginwidth="0" marginheight="0" style="visibility:hidden" onload="this.style.visibility=\'visible\'" scrolling="auto"';if(bc.isIE){d+=' allowtransparency="true"';if(bc.isIE6){d+=" src=\"javascript:false;document.write('');\""}}d+="></iframe>";c.innerHTML=d},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a);if(bc.isGecko){delete bt.frames[this.id]}}},onLoad:function(){var a=bc.isIE?bN(this.id).contentWindow:bt.frames[this.id];a.location.href=this.obj.content}};bc.html=function(a,c){this.obj=a;this.id=c;this.height=a.height?parseInt(a.height,10):300;this.width=a.width?parseInt(a.width,10):500};bc.html.prototype={append:function(c,d){var a=document.createElement("div");a.id=this.id;a.className="html";a.innerHTML=this.obj.content;c.appendChild(a)},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}}};var a4=16;bc.qt=function(a,c){this.obj=a;this.id=c;this.height=a.height?parseInt(a.height,10):300;if(bc.options.showMovieControls){this.height+=a4}this.width=a.width?parseInt(a.width,10):300};bc.qt.ext=["dv","mov","moov","movie","mp4","avi","mpg","mpeg"];bc.qt.prototype={append:function(k,j){var f=bc.options,d=String(f.autoplayMovies),h=String(f.showMovieControls);var l="<object",a={id:this.id,name:this.id,height:this.height,width:this.width,kioskmode:"true"};if(bc.isIE){a.classid="clsid:02BF25D5-8C17-4B23-BC80-D3488ABDDC6B";a.codebase="http://www.apple.com/qtactivex/qtplugin.cab#version=6,0,2,0"}else{a.type="video/quicktime";a.data=this.obj.content}for(var c in a){l+=" "+c+'="'+a[c]+'"'}l+=">";var m={src:this.obj.content,scale:"aspect",controller:h,autoplay:d};for(var g in m){l+='<param name="'+g+'" value="'+m[g]+'">'}l+="</object>";k.innerHTML=l},remove:function(){try{document[this.id].Stop()}catch(c){}var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}}};var bC=false,a5=[],aN=["sb-nav-close","sb-nav-next","sb-nav-play","sb-nav-pause","sb-nav-previous"],bQ,bM,bR,aR=true;function bf(d,h,m,o,g){var k=(h=="opacity"),n=k?bc.setOpacity:function(t,r){t.style[h]=""+r+"px"};if(o==0||(!k&&!bc.options.animate)||(k&&!bc.options.animateFade)){n(d,m);if(g){g()}return}var l=parseFloat(bc.getStyle(d,h))||0;var j=m-l;if(j==0){if(g){g()}return}o*=1000;var c=bp(),p=bc.ease,q=c+o,a;var f=setInterval(function(){a=bp();if(a>=q){clearInterval(f);f=null;n(d,m);if(g){g()}}else{n(d,l+p((a-c)/o)*j)}},10)}function bW(){bQ.style.height=bc.getWindowSize("Height")+"px";bQ.style.width=bc.getWindowSize("Width")+"px"}function bU(){bQ.style.top=document.documentElement.scrollTop+"px";bQ.style.left=document.documentElement.scrollLeft+"px"}function bk(a){if(a){bS(a5,function(d,c){c[0].style.visibility=c[1]||""})}else{a5=[];bS(bc.options.troubleElements,function(c,d){bS(document.getElementsByTagName(d),function(g,f){a5.push([f,f.style.visibility]);f.style.visibility="hidden"})})}}function aM(a,c){var d=bN("sb-nav-"+a);if(d){d.style.display=c?"":"none"}}function bJ(c,f){var g=bN("sb-loading"),a=bc.getCurrent().player,h=(a=="img"||a=="html");if(c){bc.setOpacity(g,0);g.style.display="block";var d=function(){bc.clearOpacity(g);if(f){f()}};if(h){bf(g,"opacity",1,bc.options.fadeDuration,d)}else{d()}}else{var d=function(){g.style.display="none";bc.clearOpacity(g);if(f){f()}};if(h){bf(g,"opacity",0,bc.options.fadeDuration,d)}else{d()}}}function aK(k){var p=bc.getCurrent();bN("sb-title-inner").innerHTML=p.title||"";var j,n,f,g,m;if(bc.options.displayNav){j=true;var l=bc.gallery.length;if(l>1){if(bc.options.continuous){n=m=true}else{n=(l-1)>bc.current;m=bc.current>0}}if(bc.options.slideshowDelay>0&&bc.hasNext()){g=!bc.isPaused();f=!g}}else{j=n=f=g=m=false}aM("close",j);aM("next",n);aM("play",f);aM("pause",g);aM("previous",m);var h="";if(bc.options.displayCounter&&bc.gallery.length>1){var l=bc.gallery.length;if(bc.options.counterType=="skip"){var a=0,c=l,d=parseInt(bc.options.counterLimit)||0;if(d<l&&d>2){var o=Math.floor(d/2);a=bc.current-o;if(a<0){a+=l}c=bc.current+(d-o);if(c>l){c-=l}}while(a!=c){if(a==l){a=0}h+='<a onclick="event.preventDefault();Shadowbox.change('+a+');"';if(a==bc.current){h+=' class="sb-counter-current"'}h+=">"+(++a)+"</a>"}}else{h=[bc.current+1,bc.lang.of,l].join(" ")}}bN("sb-counter").innerHTML=h;k()}function a9(f){var c=bN("sb-title-inner"),a=bN("sb-info-inner"),d=0.35;c.style.visibility=a.style.visibility="";if(c.innerHTML!=""){bf(c,"marginTop",0,d)}bf(a,"marginTop",0,d,f)}function bq(d,h){var k=bN("sb-title"),g=bN("sb-info"),c=k.offsetHeight,a=g.offsetHeight,l=bN("sb-title-inner"),j=bN("sb-info-inner"),f=(d?0.35:0);bf(l,"marginTop",c,f);bf(j,"marginTop",a*-1,f,function(){l.style.visibility=j.style.visibility="hidden";h()})}function bO(c,h,d,f){var g=bN("sb-wrapper-inner"),a=(d?bc.options.resizeDuration:0);bf(bR,"top",h,a);bf(g,"height",c,a,f)}function bw(c,g,d,f){var a=(d?bc.options.resizeDuration:0);bf(bR,"left",g,a);bf(bR,"width",c,a,f)}function bG(h,d){var a=bN("sb-body-inner"),h=parseInt(h),d=parseInt(d),f=bR.offsetHeight-a.offsetHeight,g=bR.offsetWidth-a.offsetWidth,k=bM.offsetHeight,j=bM.offsetWidth,l=parseInt(bc.options.viewportPadding)||20,c=(bc.player&&bc.options.handleOversize!="drag");return bc.setDimensions(h,d,k,j,f,g,l,c)}var ba={};ba.markup='<div id="sb-container"><div id="sb-overlay"></div><div id="sb-wrapper"><div id="sb-title"><div id="sb-title-inner"></div></div><div id="sb-wrapper-inner"><div id="sb-body"><div id="sb-body-inner"></div><div id="sb-loading"><div id="sb-loading-inner"><span>{loading}</span></div></div></div></div><div id="sb-info"><div id="sb-info-inner"><div id="sb-counter"></div><div id="sb-nav"><a id="sb-nav-close" title="{close}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.close()"></a><a id="sb-nav-next" title="{next}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.next()"></a><a id="sb-nav-play" title="{play}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.play()"></a><a id="sb-nav-pause" title="{pause}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.pause()"></a><a id="sb-nav-previous" title="{previous}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.previous()"></a></div></div></div></div></div>';ba.options={animSequence:"sync",counterLimit:10,counterType:"default",displayCounter:true,displayNav:true,fadeDuration:0.35,initialHeight:160,initialWidth:320,modal:false,overlayColor:"#000",overlayOpacity:0.5,resizeDuration:0.35,showOverlay:true,troubleElements:["select","object","embed","canvas"]};ba.init=function(){bc.appendHTML(document.body,aL(ba.markup,bc.lang));ba.body=bN("sb-body-inner");bQ=bN("sb-container");bM=bN("sb-overlay");bR=bN("sb-wrapper");if(!S){bQ.style.position="absolute"}if(!aW){var a,c,d=/url\("(.*\.png)"\)/;bS(aN,function(h,g){a=bN(g);if(a){c=bc.getStyle(a,"backgroundImage").match(d);if(c){a.style.backgroundImage="none";a.style.filter="progid:DXImageTransform.Microsoft.AlphaImageLoader(enabled=true,src="+c[1]+",sizingMethod=scale);"}}})}var f;bo(bt,"resize",function(){if(f){clearTimeout(f);f=null}if(by){f=setTimeout(ba.onWindowResize,10)}})};ba.onOpen=function(c,a){aR=false;bQ.style.display="block";bW();var d=bG(bc.options.initialHeight,bc.options.initialWidth);bO(d.innerHeight,d.top);bw(d.width,d.left);if(bc.options.showOverlay){bM.style.backgroundColor=bc.options.overlayColor;bc.setOpacity(bM,0);if(!bc.options.modal){bo(bM,"click",bc.close)}bC=true}if(!S){bU();bo(bt,"scroll",bU)}bk();bQ.style.visibility="visible";if(bC){bf(bM,"opacity",bc.options.overlayOpacity,bc.options.fadeDuration,a)}else{a()}};ba.onLoad=function(c,a){bJ(true);while(ba.body.firstChild){bu(ba.body.firstChild)}bq(c,function(){if(!by){return}if(!c){bR.style.visibility="visible"}aK(a)})};ba.onReady=function(f){if(!by){return}var d=bc.player,a=bG(d.height,d.width);var c=function(){a9(f)};switch(bc.options.animSequence){case"hw":bO(a.innerHeight,a.top,true,function(){bw(a.width,a.left,true,c)});break;case"wh":bw(a.width,a.left,true,function(){bO(a.innerHeight,a.top,true,c)});break;default:bw(a.width,a.left,true);bO(a.innerHeight,a.top,true,c)}};ba.onShow=function(a){bJ(false,a);aR=true};ba.onClose=function(){if(!S){bg(bt,"scroll",bU)}bg(bM,"click",bc.close);bR.style.visibility="hidden";var a=function(){bQ.style.visibility="hidden";bQ.style.display="none";bk(true)};if(bC){bf(bM,"opacity",0,bc.options.fadeDuration,a)}else{a()}};ba.onPlay=function(){aM("play",false);aM("pause",true)};ba.onPause=function(){aM("pause",false);aM("play",true)};ba.onWindowResize=function(){if(!aR){return}bW();var a=bc.player,c=bG(a.height,a.width);bw(c.width,c.left);bO(c.innerHeight,c.top);if(a.onWindowResize){a.onWindowResize()}};bc.skin=ba;bt.Shadowbox=bc})(window);Shadowbox.init({overlayOpacity:0.1,skipSetup:true});(function(d,a){if(navigator.epubReadingSystem){if(navigator.epubReadingSystem.name){if(navigator.epubReadingSystem.name=="iBooks"){function f(){this.hasDeviceMotion="ondevicemotion" in d;this.threshold=1;this.delay=100;this.lastTime=new Date();this.lastX=null;this.lastY=null;this.lastZ=null;if(typeof a.CustomEvent==="function"){this.event=new a.CustomEvent("shake",{bubbles:true,cancelable:true})}else{if(typeof a.createEvent==="function"){this.event=a.createEvent("Event");this.event.initEvent("shake",true,true)}else{return false}}}f.prototype.reset=function(){this.lastTime=new Date();this.lastX=null;this.lastY=null;this.lastZ=null};f.prototype.start=function(){this.reset();if(this.hasDeviceMotion){d.addEventListener("devicemotion",this,false)}};f.prototype.stop=function(){if(this.hasDeviceMotion){d.removeEventListener("devicemotion",this,false)}this.reset()};f.prototype.devicemotion=function(m){var l=m.accelerationIncludingGravity,k,j,h=0,g=0,n=0;if((this.lastX===null)&&(this.lastY===null)&&(this.lastZ===null)){this.lastX=l.x;this.lastY=l.y;this.lastZ=l.z;return}h=Math.abs(this.lastX-l.x);g=Math.abs(this.lastY-l.y);n=Math.abs(this.lastZ-l.z);if(((h>this.threshold)&&(g>this.threshold))||((h>this.threshold)&&(n>this.threshold))||((g>this.threshold)&&(n>this.threshold))){k=new Date();j=k.getTime()-this.lastTime.getTime();if(j>this.delay){d.dispatchEvent(this.event);this.lastTime=new Date()}}this.lastX=l.x;this.lastY=l.y;this.lastZ=l.z};f.prototype.handleEvent=function(g){if(typeof(this[g.type])==="function"){return this[g.type](g)}};var c=new f();c&&c.start()}}}}(window,document));function playPause(a){var c=document.getElementById(a);if(c.paused){c.play()}else{c.pause()}}function playPausePopup(a){var c=document.getElementById(a);if(c.hasAttribute("controls")){c.pause();c.removeAttribute("controls")}else{c.setAttribute("controls","controls");c.play()}}function openVideoBox(a,d,c){Shadowbox.open({content:'<div style="width:100%;height:100%"><video width="100%" height="100%" preload="auto" autoplay="true" controls="true" src="'+a+'" type="video/mp4"/></div>',player:"html",title:"Video Widget",height:c,width:d,modal:true,handleOversize:"resize"})}function openGallery(j,h,a,c,f,l){if(j.preventDefault){j.preventDefault()}j.returnValue=false;var g=new Array(a);var n={continuous:false,counterType:"default",animate:false,handleOversize:"resize",modal:true,overlayOpacity:0.6,displayCounter:false};for(i=0;i<a;i++){var k;var m=i+1;k=h+"/"+h+"-"+m+".jpg";var d={player:"img",title:l,content:k,options:n,width:c,height:f};g[i]=d}Shadowbox.open(g)}function openGallerya(h,a,c,f,k){var g=new Array(a);var m={continuous:false,counterType:"default",animate:false,handleOversize:"resize",modal:true,overlayOpacity:0.6,displayCounter:false};for(i=0;i<a;i++){var j;var l=i+1;j=h+"/"+h+"-"+l+".jpg";var d={player:"img",title:k,content:j,options:m,width:c,height:f};g[i]=d}Shadowbox.open(g)}function openWidget(f,d){if(f.preventDefault){f.preventDefault()}f.returnValue=false;var c=d.firstChild;while(c&&c.nodeType!=1){c=c.nextSibling}var a=d.nextSibling;while(a&&a.nodeType!=1){a=a.nextSibling}if(a.style.display=="none"){a.style.display="block";c.src="images/Stop-Normal-Red-icon.png";d.style.top="-140px"}else{a.style.display="none";c.src="images/start-icon.png";d.style.top="0px"}return false}function MyMessage(a){Shadowbox.open({content:'<div style="background-color:white;width:90%;height:90%;"><p>'+a+"</p></div>",player:"html",title:"Welcome",modal:true,handleOversize:"resize",height:350,width:350})}function HideFocus(){var a=document.getElementsByClassName("bgclear");for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.backgroundColor="rgba(0, 0, 0, 0)"}}function ShowFocus(c){var a=document.getElementById(c);if(a){a.style.backgroundColor="rgba(128, 128, 128, 0.5)"}}function ShowLayer(f){HideFocus();HideAllLayers();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="visible"}ShowFocus(f)}function HideLayer(f){HideFocus();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="hidden"}}function ToggleLayer(f){HideFocus();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];if(c.style.visibility=="hidden"){c.parentNode.style.zIndex="2";c.style.visibility="visible";c.style.display="block"}else{if(c.style.visibility=="visible"){c.parentNode.style.zIndex="-1";c.style.display="none";c.style.visibility="hidden"}}}}function AdjustIFrameSize(c){var a=c.contentWindow||c.contentDocument.parentWindow;a.onload=function(){b=document.getElementsByTagName("body")[0];var l=document.querySelector("meta[name=viewport]");var k=l.getAttribute("content");var h=/width[ ]*=[ ]*([\d\.]+)[ ]*,[ ]*height[ ]*=[ ]*([\d\.]+)/.exec(k);var o=parseFloat(h[1]);var g=parseFloat(h[2]);var n=b.clientWidth;var f=b.clientHeight;var d=(n/o);var j=(f/g);var m=1;if(d<j){m=d}else{m=j}z=Math.sqrt(m);s="zoom:"+z+"; -moz-transform: scale("+z+"); -moz-transform-origin: -1 0;-webkit-transform: scale("+z+");-webkit-transform-origin: 0 0;";if(typeof b.setAttribute==="function"){b.setAttribute("style",b.getAttribute("style")+";"+s)}}}function HideAllLayers(){var a=document.getElementsByClassName("autohide");for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="hidden"}}function addEvent(c,f,d){if(!d.$$guid){d.$$guid=addEvent.guid++}if(!c.events){c.events={}}var a=c.events[f];if(!a){a=c.events[f]={};if(c["on"+f]){a[0]=c["on"+f]}}a[d.$$guid]=d;c["on"+f]=handleEvent}addEvent.guid=1;function removeEvent(a,d,c){if(a.events&&a.events[d]){delete a.events[d][c.$$guid]}}function handleEvent(d){d=d||window.event;var a=this.events[d.type];for(var c in a){this.$$handleEvent=a[c];this.$$handleEvent(d)}}function getCookieVal(c){var a=document.cookie.indexOf(";",c);if(a==-1){a=document.cookie.length}return unescape(document.cookie.substring(c,a))}function GetCookie(f){var c=f+"=";var h=c.length;var a=document.cookie.length;var g=0;while(g<a){var d=g+h;if(document.cookie.substring(g,d)==c){return getCookieVal(d)}g=document.cookie.indexOf(" ",g)+1;if(g==0){break}}return null}function SetCookie(d,g){var a=SetCookie.arguments;var k=SetCookie.arguments.length;var c=(k>2)?a[2]:null;var j=(k>3)?a[3]:null;var f=(k>4)?a[4]:null;var h=(k>5)?a[5]:false;document.cookie=d+"="+escape(g)+((c==null)?"":("; expires="+c.toGMTString()))+((j==null)?"":("; path="+j))+((f==null)?"":("; domain="+f))+((h==true)?"; secure":"")}function DeleteCookie(a){document.cookie=a+"=; expires=Thu, 01-Jan-70 00:00:01 GMT;"}function PushBackCookie(d){var c=GetCookie("back");var a=GetCookie("backlogical");if(c){var f=d+"\n"+c;SetCookie("back",f,null,null);f=document.body.id+"\n"+a;SetCookie("backlogical",f,null,null)}else{SetCookie("back",d,null,null);SetCookie("backlogical",document.body.id,null,null)}}function PopBackCookie(){var a=null;var d=GetCookie("back");var c=GetCookie("backlogical");if(d){var g=d.indexOf("\n");if(g!=-1){a=d.substring(0,g);var f=d.substring(g+1,d.length);SetCookie("back",f,null,null)}else{a=d;DeleteCookie("back")}g=c.indexOf("\n");if(g!=-1){var f=c.substring(g+1,d.length);SetCookie("backlogical",f,null,null)}else{DeleteCookie("backlogical")}}return a}var hasTouchEvents=true;if(navigator.epubReadingSystem){try{hasTouchEvents=navigator.epubReadingSystem.hasFeature("touch-events")}catch(e){}}var evaluator;try{evaluator=new XPathEvaluator()}catch(e){hasTouchEvents=false}if(hasTouchEvents){try{addEvent(window,"load",function(){var a=evaluator.evaluate("//*[local-name()='span'][@onclick]",document.documentElement,null,XPathResult.ORDERED_NODE_ITERATOR_TYPE,null);if(a){var d=a.iterateNext();while(d){var c=d.onclick;if(c.length>0){addEvent(d,"touchstart",function(f){if(typeof c=="function"){f.preventDefault();this.onclick.call(d);false}});addEvent(d,"touchmove",function(f){f.preventDefault();false});addEvent(d,"touchend",function(f){f.preventDefault();false});addEvent(d,"touchcancel",function(f){f.preventDefault();false})}d=a.iterateNext()}}})}catch(e){}}function TraceLink(c,a,d){c.preventDefault();if(d.indexOf("pageNum")!=-1){PushBackCookie(a)}location.href=d}var cantracelink=false;if(navigator.epubReadingSystem){if(navigator.epubReadingSystem.name){if(navigator.epubReadingSystem.name=="iBooks"){cantracelink=true}}}if(cantracelink){addEvent(window,"load",function(){window.removeEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false);setTimeout(function(){ShowBackLink()},500);var c=document.getElementsByTagName("a");for(var f=0;f<c.length;f++){if(c[f].hasAttribute("href")){var d=c[f];var a=c[f].href;if(a.length>0){addEvent(d,"click",function(g){TraceLink(g,location.href,this.href)});addEvent(d,"touchstart",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchmove",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchend",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchcancel",function(g){TraceLink(location.href,this.href)})}}}})}function PeekBackCookie(){var a=null;var c=GetCookie("back");if(c){var d=c.indexOf("\n");if(d!=-1){a=c.substring(0,d)}else{a=c}}return a}function PeekBackLogicalCookie(){var a=null;var c=GetCookie("backlogical");if(c){var d=c.indexOf("\n");if(d!=-1){a=c.substring(0,d)}else{a=c}}return a}function DoBackLink(a){a.preventDefault();location.href=PopBackCookie()}function ShowBackLink(){var d=PeekBackLogicalCookie();if(d!=null){window.removeEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false);d=d.replace("lp","");var a=document.createElement("p");a.setAttribute("style","position:absolute;top:0px;left:0px;text-align:center;width:100%;");var c=document.createElement("span");c.setAttribute("class","sbacktext");c.innerHTML="Revenir page "+d;c.addEventListener("click",function(f){DoBackLink(f);return false});a.appendChild(c);document.body.appendChild(a);setTimeout(function(){window.addEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false)},6500)}}function shakeEventDidOccur(){ShowBackLink(0)}var SpinningWheel={cellHeight:44,friction:0.003,device:"i",pixelRatio:2,slotData:[],handleEvent:function(a){if(a.type=="touchstart"){this.lockScreen(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="a"){this.tapUp(a)}else{this.tapDown(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollStart(a)}}}else{if(a.type=="touchmove"){this.lockScreen(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="i"){this.tapCancel(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollMove(a)}}}else{if(a.type=="touchend"){if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="i"){this.tapUp(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollEnd(a)}}}else{if(a.type=="webkitTransitionEnd"){if(a.target.id=="sw-wrapper"){this.destroy()}else{this.backWithinBoundaries(a)}}else{if(a.type=="orientationchange"){this.onOrientationChange(a)}else{if(a.type=="scroll"){this.onScroll(a)}}}}}}},onOrientationChange:function(a){window.scrollTo(0,0);this.swWrapper.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px";this.calculateSlotsWidth()},onScroll:function(a){this.swWrapper.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px"},lockScreen:function(a){if(a.currentTarget.id.match(/sw/)){a.preventDefault();a.stopPropagation()}},reset:function(){this.slotEl=[];this.activeSlot=null;this.swWrapper=undefined;this.swSlotWrapper=undefined;this.swSlots=undefined;this.swFrame=undefined},calculateSlotsWidth:function(){var c=this.swSlots.getElementsByTagName("div");for(var a=0;a<c.length;a+=1){this.slotEl[a].slotWidth=c[a].offsetWidth}},create:function(){var f,a,c,d,g;this.reset();if(window.devicePixelRatio>=1.5){this.pixelRatio=1.5}if(window.devicePixelRatio>=2){this.pixelRatio=2}this.cellHeight=44*this.pixelRatio;g=document.createElement("div");g.id="sw-wrapper";g.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px";g.style.webkitTransitionProperty="-webkit-transform";g.innerHTML='<div id="sw-super-wrapper"><div id="sw-header"><div id="sw-cancel">Cancel</div><div id="sw-buttonl">Last</div><div id="sw-buttonr">Next</div><div id="sw-done">Done</div></div><div id="sw-slots-wrapper"><div id="sw-slots"></div></div><div id="sw-frame"></div></div>';document.body.appendChild(g);this.swWrapper=g;this.swSlotWrapper=document.getElementById("sw-slots-wrapper");this.swSlots=document.getElementById("sw-slots");this.swFrame=document.getElementById("sw-frame");for(a=0;a<this.slotData.length;a+=1){d=document.createElement("ul");c="";for(f in this.slotData[a].values){c+="<li>"+this.slotData[a].values[f]+"</li>"}d.innerHTML=c;g=document.createElement("div");g.className=this.slotData[a].style;g.appendChild(d);this.swSlots.appendChild(g);d.slotPosition=a;d.slotYPosition=0;d.slotWidth=0;d.slotMaxScroll=this.swSlotWrapper.clientHeight-d.clientHeight-(86*this.pixelRatio);d.style.webkitTransitionTimingFunction="cubic-bezier(0, 0, 0.2, 1)";this.slotEl.push(d);if(this.slotData[a].defaultValue){this.scrollToValue(a,this.slotData[a].defaultValue)}}this.calculateSlotsWidth();document.addEventListener("touchstart",this,false);document.addEventListener("touchmove",this,false);window.addEventListener("orientationchange",this,true);window.addEventListener("scroll",this,true);document.getElementById("sw-cancel").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-done").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonl").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonr").addEventListener("touchstart",this,false);this.swFrame.addEventListener("touchstart",this,false)},open:function(){this.create();this.swWrapper.style.webkitTransitionTimingFunction="ease-out";this.swWrapper.style.webkitTransitionDuration="400ms";this.swWrapper.style.webkitTransform="translate3d(0, -"+(259*this.pixelRatio)+"px, 0)"},destroy:function(){this.swWrapper.removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-cancel").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-done").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonl").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonr").removeEventListener("touchstart",this,false);document.removeEventListener("touchstart",this,false);document.removeEventListener("touchmove",this,false);window.removeEventListener("orientationchange",this,true);window.removeEventListener("scroll",this,true);this.slotData=[];this.cancelAction=function(){return false};this.cancelDone=function(){return true};this.cancelButtonl=function(){return true};this.cancelButtonr=function(){return true};this.reset();document.body.removeChild(document.getElementById("sw-wrapper"))},close:function(){this.swWrapper.style.webkitTransitionTimingFunction="ease-in";this.swWrapper.style.webkitTransitionDuration="400ms";this.swWrapper.style.webkitTransform="translate3d(0, 0, 0)";this.swWrapper.addEventListener("webkitTransitionEnd",this,false)},addSlot:function(c,f,a){if(!f){f=""}f=f.split(" ");for(var d=0;d<f.length;d+=1){f[d]="sw-"+f[d]}f=f.join(" ");var g={values:c,style:f,defaultValue:a};this.slotData.push(g)},getSelectedValues:function(){var d,h,f,a,g=[],c=[];for(f in this.slotEl){this.slotEl[f].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[f].style.webkitTransitionDuration="0";if(this.slotEl[f].slotYPosition>0){this.setPosition(f,0)}else{if(this.slotEl[f].slotYPosition<this.slotEl[f].slotMaxScroll){this.setPosition(f,this.slotEl[f].slotMaxScroll)}}d=-Math.round(this.slotEl[f].slotYPosition/this.cellHeight);h=0;for(a in this.slotData[f].values){if(h==d){g.push(a);c.push(this.slotData[f].values[a]);break}h+=1}}return{keys:g,values:c}},setPosition:function(c,a){this.slotEl[c].slotYPosition=a;this.slotEl[c].style.webkitTransform="translate3d(0, "+a+"px, 0)"},scrollStart:function(d){var f=d.targetTouches[0].clientX-this.swSlots.offsetLeft;var g=0;for(var a=0;a<this.slotEl.length;a+=1){g+=this.slotEl[a].slotWidth;if(f<g){this.activeSlot=a;break}}if(this.slotData[this.activeSlot].style.match("readonly")){this.swFrame.removeEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchend",this,false);return false}this.slotEl[this.activeSlot].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[this.activeSlot].style.webkitTransitionDuration="0";var c=window.getComputedStyle(this.slotEl[this.activeSlot]).webkitTransform;c=new WebKitCSSMatrix(c).m42;if(c!=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition){this.setPosition(this.activeSlot,c)}this.startY=d.targetTouches[0].clientY;this.scrollStartY=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition;this.scrollStartTime=d.timeStamp;this.swFrame.addEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.addEventListener("touchend",this,false);return true},scrollMove:function(c){var a=c.targetTouches[0].clientY-this.startY;if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0||this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){a/=2}this.setPosition(this.activeSlot,this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition+a);this.startY=c.targetTouches[0].clientY;if(c.timeStamp-this.scrollStartTime>80){this.scrollStartY=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition;this.scrollStartTime=c.timeStamp}},scrollEnd:function(g){this.swFrame.removeEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchend",this,false);if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0||this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){this.scrollTo(this.activeSlot,this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0?0:this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll);return false}var c=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition-this.scrollStartY;if(c<this.cellHeight/1.5&&c>-this.cellHeight/1.5){if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition%this.cellHeight){this.scrollTo(this.activeSlot,Math.round(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition/this.cellHeight)*this.cellHeight,"100ms")}return false}var h=g.timeStamp-this.scrollStartTime;var a=(2*c/h)/this.friction;var f=(this.friction/2)*(a*a);if(a<0){a=-a;f=-f}var d=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition+f;if(d>0){if(d>this.swSlotWrapper.clientHeight/4){d=this.swSlotWrapper.clientHeight/4}}else{if(d<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){d=(d-this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll)/2+this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll;a/=3;if(d<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll-this.swSlotWrapper.clientHeight/4){d=this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll-this.swSlotWrapper.clientHeight/4}}else{d=Math.round(d/this.cellHeight)*this.cellHeight}}this.scrollTo(this.activeSlot,Math.round(d),Math.round(a)+"ms");return true},scrollTo:function(d,a,c){this.slotEl[d].style.webkitTransitionDuration=c?c:"100ms";this.setPosition(d,a?a:0);if(this.slotEl[d].slotYPosition>0||this.slotEl[d].slotYPosition<this.slotEl[d].slotMaxScroll){this.slotEl[d].addEventListener("webkitTransitionEnd",this,false)}},scrollToValue:function(g,f){var d,c,a;this.slotEl[g].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[g].style.webkitTransitionDuration="0";c=0;for(a in this.slotData[g].values){if(a==f){d=c*this.cellHeight;this.setPosition(g,d);break}c-=1}},backWithinBoundaries:function(a){a.target.removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.scrollTo(a.target.slotPosition,a.target.slotYPosition>0?0:a.target.slotMaxScroll,"150ms");return false},tapDown:function(a){a.currentTarget.addEventListener("touchmove",this,false);a.currentTarget.addEventListener("touchend",this,false);a.currentTarget.className="sw-pressed"},tapCancel:function(a){a.currentTarget.removeEventListener("touchmove",this,false);a.currentTarget.removeEventListener("touchend",this,false);a.currentTarget.className=""},tapUp:function(a){this.tapCancel(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"){this.cancelAction()}else{if(a.currentTarget.id=="sw-done"){this.doneAction()}else{if(a.currentTarget.id=="sw-buttonl"){this.buttonlAction()}else{this.buttonrAction()}}}this.close()},setDevice:function(a){this.device=a},setButtonTexts:function(f,d,c,a){if(f!=null){if(f!=""){document.getElementById("sw-cancel").innerHTML=f}else{document.getElementById("sw-cancel").style.display="none"}}if(d!=null){if(d!=""){document.getElementById("sw-done").innerHTML=d}else{document.getElementById("sw-done").style.display="none"}}if(c!=null){if(c!=""){document.getElementById("sw-buttonl").innerHTML=c}else{document.getElementById("sw-buttonl").style.display="none"}}if(a!=null){if(a!=""){document.getElementById("sw-buttonr").innerHTML=a}else{document.getElementById("sw-buttonr").style.display="none"}}},setCancelAction:function(a){this.cancelAction=a},setDoneAction:function(a){this.doneAction=a},setButtonlAction:function(a){this.buttonlAction=a},setButtonrAction:function(a){this.buttonrAction=a},cancelAction:function(){return false},cancelDone:function(){return true},cancelButtonl:function(){return true},cancelButtonr:function(){return true}};function openOneSlot(a){if(document.getElementById("sw-wrapper")){return}SpinningWheel.addSlot(a);SpinningWheel.setCancelAction(SpinningCancel);SpinningWheel.setDoneAction(SpinningDone);SpinningWheel.open()}function SpinningDone(){var c=SpinningWheel.getSelectedValues();var f=c.values.join(" ");var d=f.match(/\(p\. (\d+)\)/);var a="pageNum-"+d[1]+".html";PushBackCookie(location.href);location.href=a}function SpinningCancel(){}var GPScoords=[];function distanceGPS(g,c,f,h){var d=Math.PI/180;lat1=g*d;lat2=f*d;lon1=c*d;lon2=h*d;t1=Math.sin(lat1)*Math.sin(lat2);t2=Math.cos(lat1)*Math.cos(lat2);t3=Math.cos(lon1-lon2);t4=t2*t3;t5=t1+t4;rad_dist=Math.atan(-t5/Math.sqrt(-t5*t5+1))+2*Math.atan(1);return(rad_dist*3437.74677*1.1508)*1.6093470878864446}function erreurPosition(a){var c="Erreur lors de la gÃ�Â©olocalisation : ";switch(a.code){case a.TIMEOUT:c+="Timeout !";break;case a.PERMISSION_DENIED:c+="Vous nÃ¢Â�Â�avez pas donnÃ�Â© la permission";break;case a.POSITION_UNAVAILABLE:c+="La position nÃ¢Â�Â�a pu Ã�Âªtre dÃ�Â©terminÃ�Â©e";break;case a.UNKNOWN_ERROR:c+="Erreur inconnue";break}alert(c)}function maPosition(h){var o=h.coords.latitude;var c=h.coords.longitude;var p=h.coords.altitude;var l={};var j=[];for(var g=0;g<GPScoords.length;++g){var n=GPScoords[g];var f=n[0];var m=f[0];var a=f[1];var d=distanceGPS(o,c,m,a);var k=d.toFixed(1)+" km : "+n[1]+" (p. "+n[2]+")";j.push([k,d])}j.sort(function(r,q){return r[1]-q[1]});for(var g=0;g<j.length;g++){l[g+1]=j[g][0]}openOneSlot(l)}function Geo(a,c){if(navigator.geolocation){a.preventDefault();navigator.geolocation.getCurrentPosition(maPosition,erreurPosition,{maximumAge:0,enableHighAccuracy:true})}return false}function moveCaret(f,a){var d,c;if(f.getSelection){d=f.getSelection();if(d.rangeCount>0){var g=d.focusNode;var h=d.focusOffset+a;d.collapse(g,Math.min(g.length,h))}}else{if((d=f.document.selection)){if(d.type!="Control"){c=d.createRange();c.move("character",a);c.select()}}}}function insertTextAtCursor(f){var d,a,c;if(window.getSelection){d=window.getSelection();if(d.getRangeAt&&d.rangeCount){a=d.getRangeAt(0);a.deleteContents();a.insertNode(document.createTextNode(f))}}else{if(document.selection&&document.selection.createRange){document.selection.createRange().text=f}}}function FilterKeyDown(a,c){if(c.key=="Spacebar"){insertTextAtCursor(" ");return false}return true}function FilterKeyUp(d,f){var a=d.parentNode.getAttribute("id");var c=d.textContent;if(c.length==0){if(localStorage){try{localStorage.removeItem(a)}catch(f){}}else{try{DeleteCookie(a)}catch(f){}}}else{if(localStorage){try{localStorage.setItem(a,c)}catch(f){}}else{try{SetCookie(a,c)}catch(f){}}}return true}function getFirstChild(a){var c=a.firstChild;while(c!=null&&c.nodeType==3){c=c.nextSibling}return c}function ClearArea(c){var a=c.parentNode.parentNode.getAttribute("id");getFirstChild(c.parentNode.parentNode).textContent="";if(localStorage){try{localStorage.removeItem(a)}catch(d){}}else{try{DeleteCookie(a)}catch(d){}}return false}function ClearAllAreas(f){getFirstChild(f.parentNode.parentNode).textContent="";if(localStorage){var g="TxtEdit-753663f02598fc9ad3e5c829d8aa5e8c";for(key in localStorage){try{if(key.substring(0,g.length)===g){delete localStorage[key]}}catch(h){}}}else{if(document.cookie&&document.cookie!=""){var c=document.cookie.split(";");for(var a=0;a<c.length;a++){var d=c[a].split("=");d[0]=d[0].replace(/^ /,"");try{DeleteCookie(d[0])}catch(h){}}}}return false}function LoadArea(){var g=document.getElementsByClassName("textarea");for(var d=0;d<g.length;d++){var a=g[d].parentNode.getAttribute("id");var c="";try{if(localStorage){c=localStorage.getItem(a)}else{c=GetCookie(a)}if(c){g[d].textContent=c}}catch(f){}}}if(window.addEventListener){window.addEventListener("load",LoadArea,false)};
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