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[image: ]Il n’y a que quatre verrous dans la vie :
la joie d’un autre,
la peine d’une âme,
la lumière des êtres vertueux,
et l’ombre de ceux qui se sont perdus.
À chacun, une clé :
la bienveillance ;
l’empathie ;
la joie sincère ;
l’équanimité.
Gardez-les près de vous.
Portez-les doucement dans les replis  
de vos êtres.
Et quand vous rencontrerez un verrou  
sur vos chemins,
vous saurez quelle clé offrir 
–
 et vos cœurs resteront libres.
UNE RÉFLEXION SUR LE SUTRA I.33 DU 
YOGASUTRA
 DE PATAÑJALI,
  
THE FOUR KEYS OF THE HEART.
FOR LOLA AND BILLIE
Avertissement : ce livre a pour vocation d’informer les lecteurs sur les soins, les routines bien-être, les pratiques du yoga, de 
pranayamas
, 
de 
kriyas
 et l’alimentation holistique de l’autrice. Il ne constitue en aucun cas un avis médical ou un substitut à une consultation auprès 
d’un professionnel de santé. L’utilisation des compléments alimentaires, des extraits de plantes, des tisanes, des huiles essentielles et 
soins cosmétiques doit toujours respecter les dosages recommandés, ainsi que les précautions d’utilisation. Respectez impérativement 
les précautions d’emploi générales des huiles essentielles. Consultez un médecin ou un nutritionniste avant de débuter une cure de 
compléments alimentaires et respectez toujours les doses et précautions d’emploi du fabricant. De même, si vous suivez un régime 
alimentaire spécifique ou souffrez d’allergies, il est essentiel de consulter votre médecin ou votre diététicien avant de modifier votre 
régime alimentaire. Les routines de soin et automassages proposés dans cet ouvrage ont été conçus pour être réalisés en toute sécurité 
par vous-même, toutefois, certaines précautions doivent être prises, notamment en cas de pathologies particulières ou de sensibilité 
cutanée. L’autrice et l’éditeur déclinent toute responsabilité en cas de mauvaise utilisation des informations contenues dans ce livre.
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PRÉFACE 
D’EDDIE STERN
C’est une vérité simple, presque élémentaire  
— et pourtant, l’une des premières que nous oublions :
Nous sommes la nature. La nature est (en) nous.
À mesure que notre vie s’accélère et que nos responsabilités s’alourdissent, nous 
perdons ce sentiment d’appartenance, cette impression d’être tissé dans la lumière 
du soleil, le vent, l’eau, la lune et les étoiles elles-mêmes. Cette admiration, si évidente 
quand nous étions enfants, s’estompe doucement. Pourtant, tôt ou tard –
 peut-être 
à
 cet instant même –, une voix intérieure s’élève, douce mais insistante.  
Elle nous appelle à nous souvenir. À revenir à notre essence. À nous chercher  
et à retrouver ce que nous n’avons jamais vraiment perdu.
C’est là l’invitation et le but de ce livre, conçu avec grâce  par Natasha Andrews, qui 
a compris que la santé ne se résume pas à l’alimentation et à l’exercice. Le véritable 
bien-être naît d’un émerveillement pour la nature, d’un mode de vie qui cultive une 
appréciation spontanée de toute existence.
Les cultures traditionnelles nous ont transmis des pratiques intemporelles –
 rituels, 
célébrations, sagesses quotidiennes
 – qui rendent ce chemin accessible et 
profondément transformateur. Natasha nous y guide avec délicatesse,  
rendant chaque étape claire, chaleureuse, inspirante. Elle nous tend la main,  
et l’on se sent prêt à avancer.
Je l’ai rencontrée pour la première fois sur Zoom, pendant mes cours de yoga en pleine 
pandémie. Elle n’a jamais manqué une séance, et je voyais souvent ses enfants grimper 
sur elle, l’imiter, faire coucou à la caméra. Au fil des années, j’ai appris à connaître toute 
la famille à travers cette petite fenêtre, voyant Pierre apparaître en arrière-plan, et 
les enfants grandir, rejoignant peu à peu leur mère sur le tapis. Je devinais, à travers 
cet écran, qu’ils menaient une vie à la campagne, en harmonie, alignée avec la nature. 
Je
 ne percevais qu’un fragment de la réalité. Avec le temps, j’ai vu des photos de la 
ferme, du petit âne (oh, comme j’en veux un
 !), et j’ai commencé à entendre parler du 
potager, des légumes qu’elle cultivait avec amour, de la cuisine vivante, de la beauté 
semée dans chacun de ses gestes.
 Ce livre est le fruit de cet engagement profond : nourrir le corps, l’esprit et l’âme, 
en harmonie avec la nature. Une quête du bien-être holistique que Natasha cultive 
chaque jour. Je l’ai observée dans ce cheminement au fil des années, au cours de 
mes formations d’enseignants, de ses cours, de nos voyages en Inde, et d’ateliers 
que l’on suivait ensemble à travers le monde. Elle est profondément engagée dans 

























l’apprentissage, le partage et la mise en pratique de ce qu’elle aime. Son engagement 
sur cette voie est inébranlable, et il est clair qu’elle est animée par le désir de 
transmettre un message simple et lumineux :
La vie est beauté. La vie est magie. La vie est mystère.
Natasha nous invite à redécouvrir ces vérités en nous connectant activement aux 
éléments de la nature et en la laissant s’épanouir en nous. Son parcours d’artiste, 
d’actrice, d’agricultrice, de prof de yoga, d’experte en nutrition holistique, de mère  
et d’épouse nourrit son expérience et sa vision, lui permettant de nous guider  
avec savoir et sagesse.
Dans ces pages, Natasha tisse avec finesse les fils de la nutrition, des soins du corps,  
du bien-être, du yoga, de la respiration, de la méditation, des chakras et des mantras, 
tous magnifiquement reliés par les cinq éléments : la terre, l’eau, le feu, l’air  
et l’espace. Elle nous initie aux fondements de la philosophie du yoga non pas  
comme une philosophie abstraite, mais comme une sagesse vivante à incarner.  
Grâce à ses conseils, vous découvrirez que le yoga est avant tout une pratique  
de conscience de soi : apprendre à accueillir ses pensées, ses émotions avec douceur, 
et reconnaître la conscience même qui les observe – le «
 témoin silencieux »  
décrit dans les textes anciens du yoga 
(Purusa).
La tradition du yoga en Inde enseigne depuis longtemps qu’une vie holistique et 
équilibrée, qui honore les aliments vivants, le mouvement conscient, les habitudes 
réfléchies et les rituels inspirants, ouvre doucement notre cœur à la conscience  
qui nous habite. En incarnant ces pratiques, vous trouverez plus facile de ressentir,  
de faire confiance et d’habiter votre vérité intérieure, votre propre réservoir de sagesse.
Ce livre a aussi une signification particulière pour moi, sur un plan personnel. Depuis 
plus de cinq ans, Natasha est une présence constante dans mes cours, et l’une des 
exploratrices d’une approche intégrative du yoga que j’ai développée : le Yoga Sangraha, 
collection vivante de pratiques. Mêlant sagesse ancienne et science contemporaine,  
le Yoga Sangraha vise à restaurer l’harmonie de notre esprit et de notre système 
nerveux grâce à certaines combinaisons de postures. Natasha est la première 
à présenter ces enseignements dans un livre. J’en suis honoré, et je lui en suis 
profondément reconnaissant.
Ce livre est un compagnon de route. Un guide. Une source de sagesse,  
de pratiques, de rituels, de recettes, de beauté et d’émerveillement.  
Puissiez-vous y revenir encore et encore, comme on revient à une source claire,  
pour vous rappeler que la vie est beauté, magie, mystère.
EDDIE STERN
NEW YORK CITY, 17 JUILLET 2025

























Ce livre est un manifeste pour une approche 
holistique du bien-être – une invitation  
à réconcilier l’humain et la nature.
Il propose une voie de transformation et de 
renouveau, pour se reconnecter profondément  
au vivant et retrouver une harmonie essentielle.
Car c’est dans cette relation restaurée  
avec la nature que réside – selon mon expérience – 
la clé d’une vie plus équilibrée,  
plus consciente, plus heureuse.
Vous y trouverez aussi la clé  
pour activer les voies de la longévité,  
pour rester fort, vif et en bonne santé 
le plus longtemps possible.
Ce livre est aussi un geste de gratitude. 
Un remerciement adressé à la nature qui  
nous entoure, à celle qui nous constitue.  
Un hommage à ce lien fondateur que  
nous avons parfois oublié.
J’espère qu’il vous invitera à ralentir,  
à passer du temps dehors, à vous mettre  
à l’écoute de la nature, à vous souvenir  
et à vous reconnecter à la vôtre.

























[image: ]Discover  
the perfection  
of your own  
divine nature*.
*
 « Découvrez la perfection  
de votre propre nature. » 
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INTRODUCTION
CE QUE LA NATURE M’A APPRIS ET QUE JE PARTAGE AVEC VOUS ICI 
J’ai grandi dans le bush australien. Mon rituel, après l’école, c’était de partir me promener 
à la recherche de plantes comestibles ou de la plante la plus belle, la plus étrange. Cette 
curiosité pour le vivant était ma première école sauvage et libre. 
Et puis, il y a eu ce moment fondateur : adolescente, je me suis rendue au lac de l’arbre à 
thé, près de Byron Bay. On y allait pour se rafraîchir, bien sûr, mais aussi pour quelque chose 
de plus profond. C’était un lieu sacré, connu pour ses eaux purifiantes, dont je me souviens 
encore comme d’un sanctuaire. L’eau, sombre et dense, était infusée naturellement par 
les feuilles odorantes, aux arômes puissants, presque médicinaux, des arbres à thé. Une 
senteur vive, camphrée, légèrement piquante, qui pénétrait instantanément mes narines 
clarifiant le mental. Mais ce qui m’a le plus marquée, ce sont les racines des arbres : elles 
occupaient presque tout le lac, massives, visibles, comme des bras tendus sous l’eau. 
On se baignait au milieu d’elles, et c’était comme nager dans le corps vivant d’un ancien. 
L’arbre était là, vraiment là. J’avais le sentiment profond de partager son territoire, 
d’entrer dans son monde. Ce fut mon premier « vrai » contact avec la nature, non pas 
comme un décor, mais comme une présence vivante avec laquelle coexister. 
C’était un rituel de soin, presque sacré. On plongeait dans cette eau purifiante avec 
l’intuition qu’elle nous transformait. Notre peau en ressortait douce, lumineuse, imprégnée 
des vertus de cette infusion naturelle. On savait que les femmes venaient ici
depuis des générations. Qu’il y avait là une mémoire. Une énergie. Un lieu de transmission
silencieuse. Et je crois que c’est cela, la magie de la nature : elle nous lave, nous
ressource, nous relie… à nous-mêmes, aux autres, au passé, au présent. Ce jour-là,
j’ai compris qu’on pouvait avoir un lien intime, presque viscéral, avec le vivant.
La nature possède son propre écosystème. Il est subtil, complexe, profondément
interconnecté et nous en faisons partie, entièrement. Nous ne sommes pas à côté
du vivant, nous sommes le vivant, sous une autre forme. Comme un arbre ou un
champignon, chacun de nous est un écosystème à part entière. Et comme dans toute
forêt, chaque écosystème individuel participe à un grand réseau collectif.
En nous reconnectant à la nature et à notre propre nature, nous pouvons couvrir nos
besoins essentiels, honorer nos élans instinctifs et notre écoute intérieure ; contribuer
à quelque chose de plus grand, de plus profond, quelque chose de collectif, nous aussi,
pas juste avec la nature mais avec les gens avec qui on partage cette vie.
Afin de retrouver une manière plus vibrante d’habiter notre corps et le monde.
Nature is your extended body*.
INTRODUCTION
*
 « La nature est une extension de votre corps. »
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INTRODUCTION
Pendant longtemps, j’ai cru qu’il fallait attendre d’être « prête » ou « parfaite »  
pour transmettre. J’attendais ce moment où je me sentirais enfin légitime.  
Mais il n’y a pas de moment parfait. Ce que je suis, ici et maintenant, est déjà complet. 
Partager mon expérience actuelle, avec ses limites et sa richesse,  
c’est ce qu’il y a de plus authentique. 
J’ai été encouragée aussi par les nombreuses questions de mes élèves, mais également 
de mes amis, de ma famille, de mes proches. Et, plus intimement, ce livre est né d’un 
désir profond de laisser une trace pour mes filles. J’aimerais qu’elles aient accès à ce 
que j’ai découvert, expérimenté, compris au fil des années. J’aimerais leur offrir quelques 
clés, pour aller plus vite à l’essentiel, vivre une vie plus alignée, plus consciente, plus en 
lien avec leur santé, leur nature, la nature. Ce livre est aussi le fruit d’un long chemin. 
Il rassemble des années d’expérience, d’études, de recherches, de rencontres, de 
pratiques. Des séjours en Inde, des échanges riches avec des thérapeutes, des artisans, 
des artistes, des passionnés de bien-être, de yoga, de cuisine, du vivant.
Ce livre s’adresse donc à celles et ceux qui ressentent le besoin de ralentir, de se 
reconnecter à la vie, aux autres et à eux-mêmes et de remettre du sens dans leur 
quotidien. À celles et ceux qui cherchent une vie plus vivante et pleine de présence,  
une santé vibrante, un bien-être enraciné, durable et rayonnant.
 
MANTRA   
OM TAT SAT
Om : 
le son primordial, le souffle de l’Univers, la vibration originelle de toute Création.
Tat :
 ce qui dépasse le « moi », ce qui est au-delà de la forme, l’absolu.
Sat : 
la vérité éternelle, ce qui est réel et immuable.
Ce mantra est un rappel que lorsqu’on agit avec intégrité, sans attente  
ni orgueil, on est en accord avec ce qui est vrai et immuable.
J’ouvre ce livre avec ce mantra pour inspirer à s’aligner avec la vérité  
universelle, à revenir à l’essentiel – ce qui a du sens, ce qui ne fait qu’un avec tout,  
ce qui nous relie profondément à nous-mêmes et au vivant. 
En chantant ce mantra, on clarifie l’espace mental, on ouvre le cœur et on invite à la 
présence. On élève les qualités énergétiques du moment. C’est une manière de dire
 : 
«
 Je suis ici, en conscience, prête à recevoir, à apprendre et à transformer. »
*
 « Se transformer soi, c’est transformer le monde. Le soleil brille, tout simplement. ll ne cherche pas 
à transformer qui que ce soit. Parce qu’il brille, le monde est plein de lumière. Se transformer soi, c’est 
une façon d’apporter de la lumière au monde. »
« Correcting oneself is correcting the whole world. 
The sun is simply bright. It does not correct anyone. 
Because it shines the whole world is full of light. 
Transforming yourself is a means of giving light to 
the whole world*. » 
RAMANA MAHARSHI
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RECONNEXION À LA NATURE ET À LA TERRE 
J’espère qu’en parcourant ce livre, en découvrant les images et les lieux baignés de 
nature, en vous laissant guider par les pratiques proposées –
 qu’elles relèvent du yoga, 
de rituels de bien-être ou de routines de beauté, ou qu’elles concernent l’alimentation
 –, 
vous ressentirez non seulement l’envie, mais aussi l’élan de vous reconnecter à la 
nature, de suivre le rythme des saisons et surtout de vous reconnecter à vous-même. 
Car ici, chaque saison offre sa propre respiration et les pratiques s’ajustent à elle, pour 
créer un dialogue vivant entre le corps, la nature et le moment présent.
C’est souvent dans ces environnements bruts –
 la nature pure – que l’on accède à 
une présence plus fine de soi et c’est à ces endroits-là que l’on peut sentir ce qui est 
juste et ce qui nous nourrit vraiment. Je sais que tout le monde n’a pas la possibilité 
de vivre au cœur de la nature. Ce livre n’est donc pas une injonction à tout quitter et 
recommencer ailleurs ; même si cela a marqué le début d’une transformation profonde 
pour moi. 
Il est tout à fait possible de se reconnecter au vivant en ville. En prêtant attention aux 
changement des saisons, en s’autorisant à ralentir, en se rapprochant des arbres, des 
fleurs, de la lumière qui change. Ce lien, quand il se réveille en nous, finit toujours par se 
frayer un chemin. Et tôt ou tard, on trouve le temps, l’espace, l’élan pour se rapprocher 
de la terre. Quand le lien au vivant se rétablit, l’intuition devient plus fine, plus précise 
–
 comme une écoute intérieure qui retrouve sa clarté.
L’intuition, à mes yeux, c’est cette capacité à entendre les besoins subtils de son corps, 
de son cœur, de son rythme profond. C’est une écoute, patiente et sincère. Et c’est en 
m’accordant du temps dans ces espaces, en ralentissant, que j’ai appris à reconnaître 
ce qui me fait du bien. Aujourd’hui, je sais quand j’ai besoin de repos. Je sais comment 
ajuster mon alimentation, mon rythme, mes pratiques, parce que je me connais mieux.
Lorsque l’on est véritablement à l’écoute de soi le quotidien devient plus fluide, plus 
inspiré, plus libre. Et surtout, il se remplit de sens. Les relations avec le monde qui nous 
entoure sont plus profondes.
INTRODUCTION
« Je suis allé dans les bois parce que  
je voulais vivre délibérément, n’affronter 
que les faits essentiels de la vie,  
et voir si je pouvais apprendre ce 
qu’elle avait à enseigner – et ne pas,  
en arrivant à l’heure de ma mort, 
découvrir que je n’avais pas vécu. »
EXTRAIT DE 
WALDEN OU LA VIE DANS LES BOIS,
 DE HENRY DAVID THOREAU
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INTRODUCTION
Voici quelques propositions pour vous reconnecter au vivant. 
Planter avec les mains et toucher la terre
Sans gants, sentir la terre. Ce n’est pas qu’un symbole : certaines bactéries du 
sol, comme 
Mycobacterium vaccae,
 activent la production de sérotonine, réduisent 
l’inflammation et renforcent notre microbiote, donc notre immunité. Cela améliore  
aussi la plasticité neuronale et agit comme un catalyseur de longévité.  
Toucher la terre aide à se recentrer, à retrouver une sensation de solidité et d’ancrage.
Observer et entrer en contact avec les animaux, les insectes et les champignons 
permet une forme de relation directe avec le vivant, hors langage, hors concept.  
Ce sont des êtres que l’on ne comprend pas toujours, qui ne parlent pas notre langue, 
ne réagissent pas comme nous. Et pourtant, quand on passe du temps avec eux,  
qu’on les touche, qu’on les regarde, quelque chose se passe. C’est puissant.  
Cela redonne du sens. On se rappelle qu’on fait partie du même tissu vivant.
Sentir le vent, la pluie, le soleil, l’eau sur la peau… Ces éléments nous relient 
directement à la nature. Le soleil matinal, par exemple, régule nos hormones (dopamine, 
mélatonine, cortisol), stabilise notre horloge biologique, ce qui améliore le sommeil et la 
concentration. La pluie ou le vent, sur la peau nue, réveillent une sensation de présence 
immédiate. Et quand on laisse vraiment ces éléments entrer en contact avec le corps, 
on éprouve une reconnexion simple, directe, à plus grand que soi. On réalise qu’on peut 
ressentir une joie profonde juste en étant là.
Humer les odeurs et parfums de l’extérieur (résine, feuilles, fleurs, terre humide) active 
notre nerf olfactif, directement relié au cerveau limbique. Cela réveille la mémoire, 
apaise le système nerveux, réduit le stress, soutient l’immunité et stimule des circuits 
liés à la neuroplasticité. Les phytoncides (molécules libérées par les arbres)  
agissent sur la régulation du système nerveux.
Cueillir et goûter ce qui pousse autour de nous (fruits, herbes, fleurs, champignons) 
permet de nous relier au cycle concret de la terre qui nourrit. Le goût des aliments 
sauvages est plus vivant et plus fort ; ils sont plus riches en vitamines. C’est une façon 
simple et instinctive de se sentir relié à la saison et à son propre corps.
Écouter le vent, les oiseaux, les sons de la nature améliore la concentration  
et régule le système nerveux grâce à la stimulation du nerf vague. Ces sons favorisent 
l’apaisement mental et un retour à un rythme plus naturel.
Observer le végétal, voir une graine germer, une plante fleurir,  
un légume mûrir stimule la confiance en soi et invite à l’autosuffisance,  
même si ce n’est qu’un bac sur un balcon. 
Se baigner dans la mer ou dans un lac, une rivière. Le froid naturel active la circulation, 
augmente la dopamine, diminue le stress et relance les fonctions vitales. Une immersion, 
même de quelques minutes, a un effet régulateur sur le système nerveux et hormonal. 
L’eau salée porte en elle un pouvoir ancestral de purification, elle lave le corps et libère 
ce qui alourdit l’énergie. 
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INTRODUCTION
Marcher pieds nus sur la terre, l’herbe, le sable, les roches – ce qu’on appelle aujourd’hui 
earthing – 
permet de rééquilibrer la charge électrique du corps, d’améliorer le sommeil 
et de réduire les douleurs inflammatoires. Mais au-delà des effets physiologiques, 
marcher pieds nus nous reconnecte à notre histoire. Pendant des milliers d’années, l’être 
humain a vécu sans chaussures. Il était plus stable, plus enraciné, plus autosuffisant. 
En posant le pied nu au sol, on se relie à cette force primitive, celle de nos ancêtres, 
de ceux qui marchaient pour survivre, pour explorer, pour sentir. La posture se redresse 
naturellement. Le corps retrouve un axe, un appui solide. C’est une façon simple et 
concrète de reprendre confiance dans le mouvement, dans sa propre présence.
Pratiquer le yoga, la respiration ou la méditation en pleine nature, en contact direct 
avec les éléments, change profondément la qualité de l’expérience. Les effets des 
pratiques – régulation du système nerveux, recentrage, clarté mentale – sont nettement 
amplifiés. La nature, c’est le 
prana
 pur ; la force vitale à l’état brut, sans filtre. Quand 
on pratique dehors, on entre aussi en résonance directe avec l’environnement et, 
comme les 
pranayamas
 affinent la respiration et la perception, ils nous rendent encore 
plus réceptifs à cette énergie subtile. Plus on est aligné, plus on absorbe, pour se 
recharger et se réharmoniser.
Quand on vit au rythme des saisons, en lien avec la nature, une forme de sensualité 
profonde s’éveille. Pas celle construite par le regard extérieur, mais celle du corps 
vivant, du souffle, de la peau, de la terre. Le toucher devient plus fin, le goût plus dense, 
les odeurs plus présentes, chaque sensation s’amplifie. Le corps s’ouvre, l’énergie 
circule autrement. Et dans cet état de présence sensorielle, la créativité s’éveille 
naturellement. Elle jaillit sans qu’on se force. Car la nature est la pure expression de la 
créativité – elle ne fait que ça, créer, encore et encore, dans une forme d’abandon et de 
générosité. Elle est en perpétuelle invention et elle inspire en nous ce même mouvement.  
Et si cela suffisait ?
Si notre sens, notre place, 
notre joie, venaient  
simplement de là ?  
Faire partie de l’ordre naturel 
des choses.
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UN MOT SUR NOTRE EXISTENCE 
À l’origine de toute existence, il y a cette conscience vaste, infinie,  
mystérieuse, presque divine. Une présence qui s’étend. Elle est là, partout,  
au-delà du temps, au-delà de l’espace. Et finalement, cette conscience,  
cette intelligence vivante, c’est aussi nous.
 
TAT TVAM ASI
 (« TU ES CELA »)
« Tu n’es pas séparé de l’Univers. Ce que tu es au plus profond de toi est la même 
conscience qui anime les rivières, les montagnes, les étoiles. En te reconnectant à la 
nature, tu te reconnectes à ton essence…
 »
Chandogya Upanishad
, chapitre 6, vers 8.7
POURQUOI ÉCOUTER LES SAISONS ?
Pour se rappeler de cheminer avec grâce et de faire confiance à ce qui se déploie.  
Les saisons nous montrent qu’il y a un temps pour tout : fleurir, fructifier, se dépouiller, 
se reposer. Rien dans la nature n’est en fleur toute l’année, pourquoi  
devriez-vous l’être
 ? Accueillir les cycles, c’est reconnaître et accepter les nôtres. 
Les saisons nous rappellent, avec une sagesse simple et silencieuse, que nous sommes 
faits pour évoluer, nous adapter, nous reposer, renaître. Parce que vivre avec elles, c’est 
revenir à un rythme qui soutient la santé du corps, apaise l’esprit et nourrit le cœur. 
C’est une écologie intérieure. Un retour à soi, profondément vivant.
Nothing in nature  
blooms all year round,  
so why should you* ?
INTRODUCTION
*
 « Rien dans la nature n’est en fleur toute l’année, pourquoi devriez-vous l’être ? »

























[image: ]LES  
FONDA-
MENTAUX
/00

























[image: ]
























[image: ]- 18 -
LES FONDAMENTAUX
MANTRA
MANTRA
HANUMAN GAYATRI 
MANTRA
Om anjaneyaya vidmahe vayu 
« Nous méditons sur le fils d’Anjana et de Vayu [Hanuman].
putraya dhimahi 
Puisse Hanuman illuminer notre esprit et nous guider
tanno hanuman prachodayat
sur le chemin de la force, du courage et de la dévotion. »
Ce mantra dédié à Hanuman est une invocation des qualités essentielles 
pour tout chemin d’apprentissage, de création et de transformation 
intérieure. Hanuman, figure emblématique de la tradition indienne,  
incarne la force intérieure tranquille, la maîtrise de soi et l’humilité au 
service d’un but plus grand que soi. Il incarne le souffle et le savoir sacré  
– un pont entre l’énergie, la connaissance et la dévotion.
En chantant ce mantra, on invoque bien plus qu’un appui symbolique.  
On appelle en soi la clarté mentale, la puissance du cœur, la capacité  
à apprendre, à comprendre et à transmettre, ainsi que l’engagement  
sur le chemin du 
dharma
 (c’est-à-dire la voie juste, celle de la vérité 
intérieure, de l’éthique et du service).
Hanuman nous rappelle la présence courageuse et éveillée dans le monde, 
celle qui agit sans ego mais avec une foi profonde, qui traverse les défis 
avec dignité et qui marche, pas à pas, vers une sagesse vivante et incarnée.
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MANTRA
Voyagez vers une vie plus équilibrée, une meilleure santé  
– mais faites-le avec douceur. Avancez avec curiosité, sans pression.  
Prenez le temps d’écouter. Tout commence par là.
Je vais partager ici quelques fondamentaux qui, selon moi, sont les piliers d’une 
longévité rayonnante. Des pratiques qui nourrissent ma façon de vivre, de voir le 
monde, de prendre soin de moi. Ce n’est ni un programme à suivre à la lettre, ni un 
manuel à lire du début à la fin. C’est un espace vivant, à investir selon vos élans, à 
explorer à votre rythme. Laissez-vous porter. Laissez infuser.
J’espère que ces pages vous donneront l’impulsion pour tisser votre propre lien 
avec ces fondements et surtout, avec ce qui vous fait du bien. Prenez soin de vous 
physiquement, mentalement et spirituellement.
Tout commence par vous, et par la façon dont vous vous sentez avec vous-même. 
*
 « Devenez votre priorité. »
Become  
your priority*.
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LA NUTRITION 
INTÉGRATIVE 
(OU HOLISTIQUE)
1. Alimentation équilibrée
2. Sommeil réparateur 
3. Résilience face au stress
4. Activité physique régulière 
5. Équilibre émotionnel
6. Connexion sociale, communauté
7.  Pratique de la pleine conscience
Il ne s’agit pas seulement de ce que l’on mange ou de bouger plus, mais d’un art de vivre 
global, qui prend soin du corps, du cœur et du lien avec les autres.
Ces sept piliers sont simples, mais puissants. Ils forment une prévention active  
pour la santé, nourrissent l’équilibre et la clarté, réduisent l’inflammation  
et nous aident à rester en pleine santé le plus longtemps possible.
Ces sept piliers ne sont pas à prendre de façon isolée : ils se répondent  
et se nourrissent. C’est cette approche globale, en symbiose, que j’ai cherché à intégrer 
dans les pratiques de chaque saison, pour que chaque étape de l’année  
vienne nourrir l’ensemble de votre équilibre.
1. ALIMENTATION ÉQUILIBRÉE
Manger en pleine conscience
Manger dans le respect des saisons.
Manger local et bio.
Manger du fait-maison (au moins à 80 %).
Food is medicine,
 c’est un précepte clé de l’Ayurveda. C’est vrai non seulement  
pour les apports nutritionnels, mais aussi pour le plaisir, la beauté et le lien  
que la nourriture crée avec le vivant. Nous puisons notre énergie dans les aliments  
que nous choisissons, dans ceux que l’on cuisine soi-même et dans la manière  
dont on les prépare. Il ne s’agit pas seulement de nourrir son corps,  
mais aussi de cultiver un lien fort avec la nature et le présent.
L’énergie vitale (le 
prana
) des aliments influence notre propre force vitale.  
Cuisiner devient alors un acte créatif, sensoriel, presque sacré.  
Laver, couper, goûter, préparer. Chaque geste peut devenir un rituel d’ancrage.  
Cuisiner, c’est aussi se reconnecter à sa nature profonde.
Une alimentation de qualité influe directement sur notre clarté mentale, notre humeur, 
notre santé globale. Un esprit stable, clair et lumineux et un corps en pleine santé créent 
une base alignée propice à la pleine conscience et réceptive aux pratiques de longévité.
LA NUTRITION INTÉGRATIVE 
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LA NUTRITION INTÉGRATIVE 
2. SOMMEIL RÉPARATEUR
Le sommeil est un pilier fondamental, souvent négligé mais essentiel. C’est pendant la nuit 
que le corps se régénère, que les tissus se réparent, que l’inflammation recule, que l’immunité 
se renforce et que les hormones se rééquilibrent. Un bon sommeil, c’est un système hormonal 
stable. Et des hormones équilibrées, c’est la base pour être en pleine forme.
Dormir permet de faire baisser naturellement le taux de cortisol, l’hormone du stress, 
et de stabiliser l’insuline, l’hormone du métabolisme. Cela soutient la production de 
mélatonine, qui régule les cycles veille-sommeil, mais aussi celle de la leptine et de la 
ghréline, qui influencent notre appétit, notre poids et notre énergie.
Un mauvais sommeil dérègle tout ce système : prise de poids inexpliquée, brouillard 
mental, irritabilité, troubles digestifs… Le désordre commence souvent là : des nuits trop 
courtes, trop agitées, avec un sommeil pas assez profond.
Bien dormir, c’est respecter le rythme circadien. C’est ralentir le soir, créer une ambiance 
calme, éteindre les écrans, dîner léger, respirer lentement et en profondeur. C’est 
s’autoriser à déconnecter. Le sommeil est un soin silencieux. Un espace de réparation. 
3. RÉSILIENCE FACE AU STRESS
Le stress fait partie de la vie. Ce n’est pas l’ennemi. L’hormone clé du stress, le cortisol, 
est indispensable. Nous en produisons le matin, au réveil : il nous aide à mobiliser notre 
énergie, à clarifier notre esprit et à lancer nos fonctions vitales.
Ce qui nous épuise et nous rend malades, c’est sa chronicité, l’accumulation (de cortisol) 
et l’absence de relâche. Puis la façon dont on réagit au stress. Nous devons cultiver  
la résilience, la capacité de relâchement et apprendre à revenir plus vite au calme.
Le yoga, la respiration, le repos, le mouvement, le 
self care
 (des rituels de bien-être), 
le contact avec la nature… sont des ressources puissantes pour construire un système 
nerveux souple et adaptable. La résilience n’est pas la dureté. C’est la souplesse 
intérieure. La capacité à s’adapter, à s’aligner, à s’autoréguler.
4. ACTIVITÉ PHYSIQUE RÉGULIÈRE
Le mouvement est un médicament puissant. Ce n’est pas une option, mais un pilier 
fondamental de la longévité. Il stimule la circulation, améliore l’oxygénation du cerveau 
et de toutes nos cellules, soutient la mémoire, la concentration et la neuroplasticité.
Chaque mouvement active et renforce nos mitochondries (ces petites centrales 
énergétiques au cœur de nos cellules), qui produisent l’énergie nécessaire au 
fonctionnement optimal de toutes les fonctions vitales.  
TRÈS IMPORTANT : BIEN S’HYDRATER
Buvez au minimum 2 l par jour d’une eau de bonne qualité (idéalement issue d’un filtre et sans 
contact avec le plastique). Ça hydrate nos cellules, soutient la détoxification, fait circuler 
l’énergie vitale et amplifie les effets des pratiques yogiques.
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L’exercice renforce les muscles, qui sont l’un des meilleurs indicateurs de longévité. 
Les muscles stabilisent notre posture, protègent nos organes, soutiennent notre 
métabolisme. Et ils sculptent un corps dans lequel on se sent bien – plus fort, plus beau, 
plus confiant. Même la peau paraît plus tonique, plus lumineuse, car elle se tend mieux 
sur un corps musclé. 
Trouvez une pratique qui vous plaît, qui vous challenge, que vous pouvez faire chaque 
jour ou presque. La régularité est essentielle. Bouger, c’est prendre soin de la vie qui 
circule en soi. C’est du respect pour son corps, son mental –
 son temple à soi !
5. ÉQUILIBRE ÉMOTIONNEL
Les émotions font partie de notre intelligence profonde. Elles ne sont ni bonnes  
ni mauvaises, elles nous parlent de nos besoins, de nos limites, de nos désirs.  
L’équilibre émotionnel ne signifie pas ne jamais vaciller, mais pouvoir accueillir  
ce qui nous traverse sans s’y noyer.
Respirer, bouger, être créatif (cuisiner, écrire, peindre, danser…), bien s’entourer,  
se poser aussi… sont autant de gestes simples qui nous aident à revenir à nous  
et en quelque sorte, à transformer l’émotion en mouvement.
Accueillir ses émotions, c’est s’écouter. Se réguler, c’est prendre soin de soi. 
6. CONNEXION SOCIALE/COMMUNAUTÉ 
Nous avons besoin des autres. De liens sincères et nourrissants. 
Les relations authentiques renforcent notre système immunitaire, soutiennent notre 
santé mentale et donnent du sens à nos jours. Nous ne sommes pas faits pour vivre 
seuls. L’être humain a toujours évolué en tribu. C’est dans le lien que nous  
avons appris à survivre, à nous soutenir, à transmettre et à grandir.
Le monde moderne valorise l’individu, la performance, l’autonomie.  
Mais notre physiologie, notre système nerveux, notre cœur savent encore que nous 
avons besoin des autres. Ce lien aux autres nourrit, stabilise et soutient.  
Ne sous-estimez jamais le pouvoir de la communauté. Elle peut devenir un ancrage,  
un phare, une force dans les moments de doute.
7. PRATIQUE DE LA PLEINE CONSCIENCE
La pleine conscience n’est pas une discipline rigide. C’est une attitude d’attention 
douce, une manière d’habiter le moment présent. Une manière aussi de dire OUI à la vie, 
mon mantra de tous les jours ! Être pleinement présent, c’est être là sans distraction 
mentale – sans projeter vers demain, sans revenir à hier. C’est se vider du commentaire 
intérieur, ne faire qu’un avec ce qui est, ici et maintenant.
Sentir la chaleur du soleil sur sa peau, écouter sa respiration, marcher lentement, 
observer un arbre, savourer un plat fraîchement préparé, parler avec un ami.  
Chaque acte est un acte de la pleine conscience si on est là, vraiment là.
La présence transforme tout ce qu’elle touche.  
Elle rend la vie plus riche et plus extraordinaire !
LA NUTRITION INTÉGRATIVE 
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L’AYURVEDA,   
LES DOSHAS   
ET LES CINQ 
ÉLÉMENTS
L’Ayurveda est un système de médecine traditionnelle complet né en Inde il y a plus  
de 5000 ans. Il repose sur une vision holistique de la santé, visant un équilibre entre  
le corps, l’esprit, l’âme, et dit que ce que la nature vit, notre corps le vit aussi. Et c’est 
exactement cette idée que j’ai envie de transmettre dans ce livre : chaque fondement 
– qu’il s’agisse du yoga, de l’alimentation, de la respiration ou des rituels – nous aide à 
nous réaligner avec les rythmes du vivant. À retrouver cette harmonie naturelle entre le 
dehors et le dedans. À faire de chaque saison une opportunité de transformation.
Le mot Ayurveda vient du sanskrit. 
Ayus
 signifie « vie » ou « longévité », et 
Veda, 
« connaissance » ou « science ». Ayurveda peut donc se traduire littéralement par 
«
 science de la vie » ou « connaissance de la longévité ». Et j’adore ça. Tout est déjà 
là. On entre directement dans ce que c’est : une sagesse vivante, un savoir ancien 
profondément connecté aux cycles de la nature, à notre physiologie, à notre souffle,  
à ce que l’on mange, à ce que l’on ressent.
L’Ayurveda n’est pas une médecine figée. C’est un art de vivre, adaptatif et logique. Une 
invitation à écouter les messages du corps et à y répondre avec respect, intelligence… et 
simplicité. Et surtout, l’Ayurveda nous apprend à trouver tous nos remèdes dans la nature. 
C’est une approche globale et préventive, c’est la reconnexion au vivant.
L’Ayurveda prend tout son sens quand on commence à observer les saisons, à se 
mettre en résonance avec elles. Cette écoute développe notre intuition. Et plus on est 
connecté à soi, à son rythme, à son ressenti, plus on devient capable d’agir avec clarté.
Cela peut sembler abstrait, presque poétique. Et pourtant, ce n’est que du bon sens. 
Nous avons simplement perdu nos instincts à force de vivre loin des cycles de la nature. 
Mais tout est encore en nous. Il suffit de réactiver cette écoute intuitive.
LES CINQ ÉLÉMENTS 
(PANCHA MAHABHUTAS)
Selon l’Ayurveda, tout dans l’Univers est composé de ces cinq éléments. Ils structurent 
les trois doshas (voir ci-après), les tissus, la digestion, les cycles naturels.
• Terre 
(Prithivi) 
: stabilité, densité, structure (os, muscles)
• Eau 
(Jala) 
: fluidité, fraîcheur, connexion (sang, lymphe)
• Feu 
(Agni)
 : transformation, chaleur, digestion (métabolisme)
• Air 
(Vayu)
 : mouvement, légèreté, changement (respiration, nerfs)
• Éther 
(Akasha)
 : espace, subtilité, expansion (cavités, ouverture)
Les éléments liés aux chakras dans le yoga sont abordés plus loin dans ce chapitre.
L’AYURVEDA, LES DOSHAS ET LES CINQ ÉLÉMENTS
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LES TROIS DOSHAS
Les cinq éléments se combinent pour former trois doshas, ou énergies biologiques. 
Chaque personne a une constitution unique 
(prakriti),
 reflet de l’équilibre propre de ces 
doshas en elle. Mais ces forces ne sont pas statiques. Elles évoluent au fil du temps, 
influencées par notre environnement, notre mode de vie et surtout par les saisons.
Chaque saison amplifie naturellement l’un ou plusieurs de ces doshas et c’est ce que 
nous allons explorer en détail dans ce livre : comment vivre en harmonie avec le dosha 
dominant de chaque période de l’année pour préserver notre équilibre profond.
• 
Vata
 (air + éther) : mobilité, légèreté, créativité
• 
Pitta
 (feu + eau) : transformation, intensité, clarté
• 
Kapha
 (terre + eau) : stabilité, douceur, endurance
Ces doshas influencent notre tempérament, notre digestion, notre énergie. Le 
déséquilibre d’un ou plusieurs doshas mène à des troubles physiques ou émotionnels.
SANTÉ = ÉQUILIBRE
Quand l’un de ces éléments est perturbé, on agit en prévention,  
en adaptant notre quotidien :
• on ajuste l’alimentation en fonction de notre constitution ou du dosha de la saison ;
• on y intègre des plantes médicinales ;
• on pratique le yoga et la méditation ;
• on se fait des massages à l’huile ;
• on fait le 
panchakarma
 (cure de détox ayurvédique) ;
• on veille au respect du rythme circadien (durée du sommeil et routine  
pour l’éveil en fonction de la saison).
Ce n’est pas une approche médicale dans le sens occidental du terme.  
C’est une science de l’équilibre, une médecine préventive,  
enracinée dans l’écoute de soi et l’harmonie avec la nature.
QUEL DOSHA DOMINE EN VOUS ? 
VATA
Éléments : air et éther
Caractéristiques : morphologie fine, peau sèche, énergique, créatif, sensible au froid,  
se sent mieux dans les climats chauds
PITTA
Éléments : feu et eau
Caractéristiques : morphologie musclée, perfectionniste, plein d’esprit, intellectuel, 
franc, sensible aux climats chauds
KAPHA
Éléments : terre et eau
Caractéristiques : morphologie forte, peau grasse et lisse, stable, maternel, 
attentionné, loyal, bonne mémoire, beaucoup d’endurance 
L’AYURVEDA, LES DOSHAS ET LES CINQ ÉLÉMENTS
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LE YOGA 
« Le véritable sens du yoga est la science  
de l’esprit : chercher à comprendre  
et à maîtriser le mental. Les pratiques sont là 
pour nous aider à oublier notre individualisme. »
SWAMI SATCHIDANANDA
UNE PRATIQUE QUI ÉVOLUE AVEC LE CORPS ET LES SAISONS
Dans ce livre, je vous propose une pratique du yoga au rythme des saisons car les besoins 
de notre corps ne sont pas les mêmes au printemps qu’en hiver, en été qu’en automne.
Il n’est pas nécessaire de pratiquer une heure et demie par jour pour ressentir les 
bienfaits. L’importance ce n’est pas la durée ni l’intensité, mais la régularité.
Mieux vaut une petite pratique quotidienne qu’une grande pratique occasionnelle.  
Ne placez pas la barre trop haut. Cultivez un espace doux, simple mais soutenu, pour 
laisser les effets, jour après jour, s’installer en profondeur.
Pour chaque saison, vous trouverez des pratiques purifiantes, des pratiques physiques, 
des exercices de respiration et de méditation qui sont des invitations à ralentir, à 
observer et à ressentir. L’idée, ce n’est pas d’être parfait mais d’explorer avec douceur, 
avec régularité et avec curiosité surtout ! Pour ensuite voir ce que ça transforme en 
vous et autour de vous.
Pour chaque saison, je vous proposerai : 
• 5 minutes de 
kriyas
 (techniques de purification) ;
 • 30 minutes d’
asanas
 (postures) de yoga ;
 • 10 minutes de 
pranayamas
 (respirations).
Simple rituals help keep you  
in a state of balance and harmony  
and calm you whenever  
things feel stressful*.
Ces pratiques sont inspirées du yoga traditionnel. Pour la pratique posturale, je partage 
avec vous celle du Yoga Sangraha, une pratique classique basée sur les principes  
du Hatha Yoga, qui puise ses racines à la fois dans les traditions anciennes et les apports 
de la science contemporaine. Un enchaînement pensé et structuré par Eddie Stern, après 
*
 « Les rituels simples vous aident à maintenir un état d’équilibre  
et d’harmonie, et à vous apaiser en période de stress. » 
LE YOGA
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des années de pratique d’Ashtanga Yoga et de recherches approfondies sur la science du 
yoga, le corps et le système nerveux. Il a conçu ce flow pour répondre à des troubles liés 
au monde contemporain : des systèmes nerveux sursollicités, des corps fragiles, un manque 
de tonicité et de mobilité généralisé. Cette pratique sollicite tout le corps – dos, centre 
abdominal, jambes –, tout en ouvrant les canaux énergétiques 
(nadis),
 en stimulant la 
circulation lymphatique et en favorisant un ancrage profond. C’est une pratique complète 
et équilibrée, qui soutient l’autorégulation du système nerveux et l’expansion de la 
respiration, en offrant un espace de régénération physique, énergétique et mentale.
Les 
kriyas
 et les 
pranayamas
 sont issus des textes sacrés de l’Inde, diffusés depuis 
plus de 2500 ans et qui m’ont été transmis par mes professeurs Eddie Stern, Robert 
et Meenakshi Moses et Harsch Vardhan. Ils apparaissent dans des œuvres fondatrices 
comme le 
Gheranda Samhita,
 le 
Yogasutra
 de Patañjali ou le 
Hatha Yoga Pradipika
 de 
Svatmarama. Ces écrits décrivent avec précision leur pouvoir de purification, leur impact 
sur l’énergie vitale et leur capacité à transformer profondément le corps et l’esprit.
Aujourd’hui, ces techniques sont reconnues comme de véritables piliers de la longévité.  
Je les pratique moi-même chaque jour, sans faute. Depuis que j’ai instauré cette routine, 
les effets sont profonds : mon énergie est plus stable, mon sommeil est réparateur, ma 
clarté mentale est accrue. Mais je constate aussi des bienfaits physiques visibles, comme 
une peau plus lumineuse, des cheveux plus forts et une vitalité globale renouvelée.
Les 
kriyas
 et les 
pranayamas
 ne se contentent pas d’apaiser : ils régénèrent, clarifient, 
renforcent et ouvrent la voie à une vie plus longue, plus consciente et plus vibrante !
Yoga is a vast and powerful  
system of self-realization*.
* « Le yoga est un puissant et vaste système d’accomplissement de soi. »
KRIYAS
 POUR DÉTOXIFIER LE CORPS
Les 
kriyas
 sont l’outil par excellence pour vider le corps des toxines profondes  
et restaurer la santé vitale. En purifiant les racines mêmes de l’organisme,  
ces techniques deviennent des pratiques médicinales, favorisant un corps plus sain  
et une respiration plus libre.
ASANAS
 POUR PURIFIER LE CORPS
Les 
asanas
 ne sont pas seulement des postures, c’est aussi un espace d’ancrage  
et de présence, un point de départ vers l’équilibre physique et énergétique.  
Les 
asanas
 nous aident à créer de l’espace, à faire circuler l’énergie, à relâcher les 
tensions qu’on porte sans s’en rendre compte, et ce n’est pas une question  
de souplesse ! C’est un retour au corps.
PRANAYAMAS
 POUR CALMER L’ESPRIT
Le 
Pranayama,
 l’art de respirer consciemment, oxygène tout le corps et les cellules, 
apaise le mental et révèle la clarté naturelle de l’être. Chaque respiration devient 
une opportunité de revenir ici et maintenant. Certaines techniques apaisent, d’autres 
activent, d’autres équilibrent. Et on n’a besoin de rien. Juste du souffle. Et de quelques 
minutes. C’est l’un des outils les plus précieux que je connaisse. 
LE YOGA
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LE YOGA
Les huit branches du yoga (
eight limbs,
 selon Patañjali) nous offrent 
une carte pour comprendre que tout est yoga et pour avancer vers plus de paix, 
de clarté et de liberté intérieure.
Elles nous rappellent que le yoga ne commence pas sur un tapis, mais dans nos choix, 
nos pensées, notre souffle, notre capacité à observer sans réagir.
Comprendre ces branches, qui forment comme des étapes, c’est comprendre 
que le yoga est un art de vivre, un chemin d’introspection et de présence.
Le yoga est un chemin d’évolution intérieure et tout 
peut devenir « yoga » si l’on vit en pleine conscience :
Everything is yoga if you’re awake to it.
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LES FONDAMENTAUX
LES CHAKRAS ET LES CINQ ÉLÉMENTS
LES CHAKRAS 
ET LES CINQ ÉLÉMENTS 
Comme dans l’Ayurveda, on retrouve les cinq éléments dans le yoga,  
mais d’une manière plus subtile : ils sont reliés aux chakras, à l’énergie intérieure, aux 
états de conscience et aux différentes étapes de notre cheminement spirituel.
Chaque chakra correspond à un élément, une qualité, une zone du corps  
et un 
bijamantra
 (une syllabe sacrée et vibratoire) qui active cette zone de manière 
énergétique. Ces éléments deviennent des clés : ils nous aident à comprendre,  
ressentir et équilibrer les différentes dimensions de notre être.
Terre – 
Muladhara
 (premier chakra, chakra racine), « socle », situé à la base  
de la colonne vertébrale. Ce chakra incarne la stabilité et la sécurité.  
C’est notre fondation, notre lien à la matière, à la survie, au sentiment d’être chez  
soi dans son corps, mais aussi profondément enraciné dans la terre.
Le 
bijamantra
 associé est 
LAM
.
Eau –
 
Svadhishthana
 (deuxième chakra, chakra sacré), « demeure du soi », situé  
au niveau du bassin. Ce chakra est lié à la fluidité, à la sensualité, à la créativité.  
Il régit nos désirs, notre rapport au plaisir, aux émotions, au mouvement intérieur  
et à l’identité profonde. Cette nature liquide qui nous compose, cette mer intérieure  
est en perpétuel mouvement. Le 
bijamantra
 associé est 
VAM
.
Feu –
 
Manipura
 (troisième chakra, chakra du plexus solaire), « le centre du rayonnement 
intérieur
 ». Ce chakra incarne la volonté, la vision, la clarté d’action. C’est le feu  
de la transformation, de la digestion physique et émotionnelle, du passage  
à l’acte. C’est le centre de notre feu intérieur, il nourrit notre créativité, notre force 
d’affirmation et cette joie solaire qui rayonne depuis l’intérieur. 
Le 
bijamantra
 associé est 
RAM
.
Air –
 
Anahata
 (quatrième chakra, chakra du cœur), « indemne », situé au centre  
de la poitrine. Ce chakra symbolise l’amour, l’expansion, la compassion. Il nous relie  
à l’immensité de l’Univers. Il ouvre l’espace du cœur, du lien, de l’équilibre entre donner 
et recevoir. Le 
bijamantra
 associé est 
YAM
.
Éther –
 
Vishuddha
 (cinquième chakra, chakra de la gorge), « l’expression épurée ».  
Ce chakra correspond à l’expression et à l’espace intérieur.  
C’est celui de la parole alignée, de la vérité qu’on ose dire et de l’écoute subtile.
Le 
bijamantra
 associé est 
HAM
.
Les deux chakras supérieurs ne sont pas associés à un élément concret :
Ajna,
 sixième chakra, le troisième œil, « autorité intérieure, vision lucide, intuition ».  
Le 
bijamantra
 associé est 
THAM
 ou 
AUM
.
Sahasrara,
 septième chakra, chakra couronne, centre de conscience pure et d’unité.  
Le 
bijamantra
 associé est 
Visarga
 – un écho de souffle.
Ils nous ouvrent des plans plus élevés de perception, au-delà du monde tangible. 
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LES FONDAMENTAUX
LES CHAKRAS ET LES CINQ ÉLÉMENTS
  LES MANTRAS
Les mantras sont conçus non seulement pour concentrer l’esprit, mais aussi pour 
réharmoniser les corps subtils et stimuler l’énergie vitale 
(prana)
. On parle de ces sons 
vibratoires comme d’une médecine de l’âme, capable de purifier l’esprit, de libérer des 
blocages et de reconnecter un être à sa nature profonde.
Des études ont montré que la répétition de certains sons (notamment de sons nasaux 
comme « om » ou «
 mmm ») augmente la production d’oxyde nitrique dans les sinus, 
une molécule naturelle qui a des propriétés anti-inflammatoires, vasodilatatrices et 
immunomodulatrices et qui favorise une meilleure oxygénation du cerveau, aide à équilibrer 
le système nerveux, contribue à la régulation de la tension artérielle et active les zones 
cérébrales liées à la mémoire, l’attention et l’empathie.
Comment répéter les mantras ?
Une fois les mantras mémorisés, l’étape suivante consiste à se tourner vers leur sens 
profond. Comprendre leur signification peut enrichir la pratique, mais ce n’est pas une 
obligation au départ. Comme le rappelle le sutra 1.13 du 
Yogasutra
 de Patañjali, 
« Tatra 
sthitau yatno’bhyasah »
 : ce qui compte, c’est la pratique régulière avec engagement, 
plus que la compréhension intellectuelle immédiate. 
POURQUOI LES MANTRAS ? UNE HISTOIRE PERSONNELLE
J’ai choisi d’intégrer à l’ouverture de chaque chapitre un mantra en lien avec l’énergie 
de chaque saison. Ce choix est personnel : j’ai laissé parler mon intuition.
J’ai appris à chanter les mantras avec mon professeur Eddie Stern, qui ouvrait chaque 
séance avec la pratique de 
Japa
 (récitation des mantras), et j’ai également étudié le 
chant des mantras avec Veda Studies Belgium. 
Japa
 est devenu l’un de mes moments 
préférés. La première fois que j’ai chanté un mantra à voix haute, j’ai été bouleversée par 
la vibration dans mon corps, par l’état de concentration dans lequel cela me plongeait.
Lisez le mantra à haute voix. Laissez-le d’abord résonner. Ressentez-le.  
Et quand il s’est posé, alors peut-être viendra l’élan de le comprendre.
INSTALLER SA PRATIQUE
Trouvez une pratique quotidienne, durable et qui devient votre point d’équilibre.
Celle qui vous relie à vous-même, de la manière la plus claire et la plus directe qui soit.
Qui vous ancre dans votre nature essentielle. Qui vous aide à vous adapter.
Qui soutient un état d’harmonie – en accord avec la saison, le lieu, le moment.
Créez un lieu, même minuscule, un espace dédié pour simplement vous asseoir, sans 
but, juste être là. Dans le mien, je dispose des pierres semi
-précieuses (je crois à leurs 
vibrations et à la lithothérapie), j’installe de l’encens, des bougies, des objets précieux 
trouvés en voyage, des coquillages, des fleurs fraîches, une coupelle d’eau. Un espace  
où je peux revenir chaque jour pour me recentrer et contempler l’étendue de l’Univers.  
C’est une forme de dévotion, ce que les textes védiques appellent 
Shraddha
 : la foi, la 
confiance intérieure et la sincérité du cœur qui donnent toute sa puissance à la pratique. 
Le sens premier de 
Shraddha
 désigne cette conviction intime, cette attention profonde 
portée à ce que l’on fait, indispensable pour que chaque geste trouve sa justesse.
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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-70d69bdbf03dfe555325de2c98181ffb";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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