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PRÉFACE 
DE FRANÇOISE MAZET
Je suis heureuse de préfacer ce bel ouvrage, ambitieux et réussi grâce à un travail en 
profondeur, à la fois en yoga, en ayurvéda et dans les allées souvent pleines de mystère  
de l’hindouisme.
Leurs autrices me sont bien connues. Deux d’entre elles ont été mes élèves à l’EFYMP, école  
de formation d’enseignants de yoga afﬁliée à la FNEY, et pendant quatre ans, j’ai pu apprécier 
leur esprit de recherche, leur enthousiasme et leur engagement dans la transmission du yoga.
Étant donné leur parcours, je ne suis pas étonnée qu’elles aient senti la nécessité de structurer 
leur enseignement de façon personnelle à partir de leur connaissance de l’Inde.
L’Inde aux multiples facettes dans quelque domaine que ce soit, y compris celui du yoga,  
où le 
bhakti yoga
 côtoie le 
jnana yoga
, le 
hatha yoga
 prépare le 
raja yoga
, tout cela  
dans une diversité de propositions qui ne sont pas rivales mais constituent une richesse  
pleine de promesses.
Au pratiquant de trouver son ﬁl conducteur! Pour nos amies, il est évident, c’est le lien 
incontestable entre l’ayurvéda et le yoga, deux piliers incontournables de la culture indienne.
Les 
Upanishads
 ont souvent recours à l’image du lait et de l’eau qui se fondent en un breuvage 
parfaitement uniﬁé. Comment ne pas évoquer cette image quand il s’agit du yoga, science  
de l’âme et du mental et de l’ayurvéda, science de la santé physique et mentale?
Tenant compte de tous nos composants, l’ayurvéda, comme le yoga, permet de mieux se 
connaître, 
Svadhyaya
, dit Patanjali, et de pratiquer non seulement à partir de soi, mais en 
union avec ce qui nous entoure et nous inﬂuence: la nature, l’espace, le cosmos.
Aussi, ce que nous propose ce livre vient en écho, pour moi, aux sutras II. 46 et 47 des 
Yoga-sutra
 
de Patanjali, qui déﬁnissent 
Asana
: «être fermement établi dans un espace heureux»  
et «en renonçant à l’effort-force grâce à des moyens appropriés, s’installer dans un état 
d’équilibre et d’inﬁnité» selon la belle traduction de Gérard Blitz.
En effet, quand on se connaît bien –et l’ayurvéda nous en donne les moyens–, on renonce  
tout naturellement à l’effort-force.
Alors, on peut lâcher ce qui nous encombre et «
développer une intelligence relationnelle 
capable de créer l’harmonie avec soi, les autres, et ce qui nous entoure
» nous dit 
Yoga au ﬁl  
des saisons
, à la lumière de l’ayurvéda et de la sagesse indienne.
«Je suis parce que nous sommes 
parce que nous sommes je suis. »
Dicton Xhosa
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À L’OUVRAGE
Ce livre est le fruit de la complicité et de la complémentarité de trois amitiés nées sur les tapis 
de yoga. Nos personnalités, nos parcours de vie et notre expérience de l’enseignement se sont, 
depuis plus de vingt ans, nourris et enrichis de la sagesse indienne. De nos diverses formations 
en yoga et en ayurvéda et de nos échanges permanents, nous avons retiré la quintessence de 
notre pratique.
Sollicitées par nos élèves et désireuses de partager à notre tour ce que nous avons reçu, nous 
nous sommes lancées dans la rédaction de cet ouvrage.
Ayant mesuré l’impact du climat sur l’humeur et les comportements et guidées par la sensibilité  
de nos trois natures ayurvédiques (
Vâta
-
Pitta
, 
Pitta
-
Kapha
 et 
Vâta
-
Kapha
), nous avons 
élaboré des séances accordées aux saisons et à la diversité des constitutions individuelles.
Nos regards croisés sur les 
Yoga-sutra
 ont aidé à leur interprétation et ont mis en évidence  
le rôle que ce texte fondateur du yoga peut jouer dans le quotidien de nos vies.
Cet ouvrage se propose donc de parcourir une année de pratique de yoga inﬂuencée  
par l’énergie de chaque saison, sous l’éclairage de l’ayurvéda et de la sagesse indienne.
Ce livre se veut accessible à tous, que vous soyez débutant, plus expérimenté ou enseignant  
de yoga. Il a été conçu pour devenir un support à votre pratique aﬁn de vous permettre d’en 
afﬁner le contenu et de l’ajuster à vos besoins du moment. Cependant, dans nos propositions  
de séances, rien n’est ﬁgé; la seule règle que nous vous invitons à suivre est de rester à l’écoute 
de votre ressenti et de la réalité telle qu’elle est.
Les textes de sagesse indienne présentés viennent, quant à eux, éclairer votre pratique  
et sont un guide pour vous accompagner vers l’unique but poursuivi par le yoga: l’apaisement  
du corps et du mental pour toucher à la vraie liberté.
Un livre ne pourra jamais remplacer le regard attentif et l’expertise d’un professeur de yoga  
ou d’un praticien ayurvédique, car ces deux disciplines, profondément humaines, se sont,  
depuis des millénaires, toujours transmises de cœur à cœur et de soufﬂe à soufﬂe.
Notre souhait, au travers de ce livre, est que chacun soit plus conscient et plus respectueux  
de ses spéciﬁcités pour entretenir une vitalité joyeuse et goûter au bonheur dans cette vie.
«La liberté extérieure ne nous sera octroyée  
que dans la mesure exacte où nous aurons su,  
à un moment donné,  
développer notre liberté intérieure.»
Gandhi
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L’EXPÉRIENCE  
CONJUGUÉE  
DE L’AYURVÉDA  
ET DU YOGA
L’ayurvéda et le yoga sont deux philosophies pratiques très respectueuses 
des relations entre l’homme et l’univers. Elles partagent le même objectif  
de prendre soin de chaque individu dans son intégralité, l’ayurvéda  
en nous aidant à entretenir un bel état de forme, le yoga en nous montrant 
la voie vers la félicité suprême. Ainsi, elles se complètent et s’enrichissent 
mutuellement, puisque l’être humain ne pourra entrer en communion  
avec la part la plus profonde de lui-même tant qu’il n’aura pas harmonisé son 
être ordinaire et conditionné.
I. L’AYURVÉDA
L’ayurvéda,du sanskrit «
âyus
» «vie ou durée de vie» et «
veda
» «science, savoir» est un 
système de soin de tradition indienne. Plus qu’une médecine, c’est un véritable art de vivre, qui 
nous apprend à mieux connaître notre nature originelle aﬁn de développer une intelligence 
relationnelle capable de créer l’harmonie avec soi, les autres et ce qui nous entoure.
«La Nature, en effet, est le guide qu’il faut suivre; c’est elle que la raison observe et consulte. C’est 
donc une même chose que vivre heureux et vivre selon la Nature.»
Sénèque
I.1. L’AYURVÉDA, UNE MÉDECINE HOLISTIQUE
La science ayurvédique prend en considération l’individu dans sa globalité et privilégie la prévention 
en matière de santé en invitant chacun à s’ajuster sans cesse aux événements de la vie qui le 
traversent. Pour ce faire, elle met l’accent sur des techniques naturelles de soin et nous fait découvrir 
des moyens variés aﬁn de conserver un bel état de forme, tant physique que mentale.
A. Ses origines, entre histoire et mythologie
La mythologie indienne nous apprend que l’ayurvéda fut révélée par Brahmâ, le dieu créateur, à 
un groupe de 
rishis
 (sages), aﬁn de soulager l’humanité de ses souffrances et de ses maladies. 
Dhanvanthari est le divin guérisseur qui incarne cette connaissance et qu’il faut éveiller en nous 
si l’on veut vivre une heureuse et longue vie.
«Toute personne douée de raison et capable de se servir de son esprit,  
de sa force et de son courage, doit veiller à son bien-être, dans cette vie-ci et dans la suivante…»
Extrait de La Charaka samhita
1
1. La 
Charaka samhita
 est un des textes fondateurs de l’ayurvéda.














[image: ]- 11 - 
Brahma, le dieu créateur. 
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L’ayurvéda tire ses origines dans la vallée de l’Indus, il y a environ 5 000 ans. Les plus anciens textes 
attestant de son existence sont le 
Rig veda
 et l’
Atharva veda
. Ce dernier traite des questions 
matérielles, sociales, politiques, médicales et rituelles, et présente le traitement des maladies sous 
une forme tridimensionnelle et holistique : thérapie rationnelle (remèdes à base de végétaux, 
minéraux, etc.), thérapie mentale (investigation, méditation, mantras) et thérapie spirituelle 
(dévotion). Dans ce texte sont évoquées les forces fondamentales du corps, les tri-doshas. 
L’ayurvéda a connu différents stades de développement et s’est étendu à l’Est en Indonésie et en 
Indochine et à l’Ouest jusqu’en Grèce. Les bouddhistes l’ont enrichi et intégré à leur pratique, il a 
servi de base de soin au Tibet, au Sri Lanka et en Birmanie et a inﬂuencé la médecine chinoise. 
Ainsi l’ayurvéda est une riche tradition adaptable à divers époques, cultures et climats. À l’heure 
actuelle, cette médecine traditionnelle est reconnue par l’Organisation mondiale de la santé. 
B. Son objectif:prendre soin du vivant
«Si le 
dharma
2
 est protégé, il protège, si le 
dharma
 est détruit, il détruit.»
Extrait de la Bhagavad Gîtâ
Face à un trouble ou un mal-être ressenti, le praticien ayurvédique cherche à en identiﬁer les 
causes et à inverser le processus de déséquilibre. La démarche suivie est de rétablir l’harmonie au 
sein de l’organisme, de le revitaliser et d’augmenter ses défenses immunitaires pour réduire sa 
sensibilité aux maladies.
Pour l’ayurvéda, il y a plusieurs étapes avant l’apparition des troubles pathologiques et trois 
causes principales à prendre en considération:
- un manque de connaissance et de discernement qui conduit à avoir des comportements délétères;
- une mauvaise utilisation des sens qui génèrent des émotions toxiques;
- l’incapacité à s’adapter à de nouvelles conditions et aux changements climatiques et saisonniers.
Dans le processus de soin ayurvédique, le patient est invité à se réapproprier son pouvoir d’auto-
guérison en développant des qualités d’observation, de discernement et d’adaptation lui 
permettant de mettre en œuvre les changements qui s’imposent.
Ainsi, pour l’ayurvéda, la santé c’est avant tout se mettre dans les meilleures conditions pour «être 
bien» dans toutes les dimensions de notre vie. Il n’y a alors plus de fatalité, mais juste des lois 
universelles qu’il nous faut respecter si l’on veut vivre en bonne intelligence avec ce qui nous entoure.
«Héyam duhkham an-agatam.»
«La douleur à venir peut être évitée.»
Extrait des Yoga-sutra
Néanmoins, quand la maladie s’est installée, l’ayurvéda dispose d’un système médical complet 
divisé en huit disciplines : médecine interne, pédiatrie, psychiatrie, ophtalmologie, O.R.L., 
toxicologie, gériatrie, sexologie, chirurgie (Sushruta, 1
er
 chirurgien 700 ansav.J.-C.).
C. Sa philosophie: interdépendance et globalité
Le principe d’interdépendance à l’origine du monde manifesté 
L’ayurvéda est basé sur le 
Sâmkhya
, ancienne cosmologie qui reconnaît deux principes universels:
 - le «
purusha
», la pure conscience, le Soi suprême, l’observateur;
 - la «
prakriti
», la nature créatrice, la matière primordiale, l’observée.
De leur rencontre se déploie toute la création, de son niveau le plus subtil –l’intellect (
buddhi
)– à 
son niveau le plus grossier, les cinq éléments originels (les 
mahâbhûta
: éther, air, feu, eau et 
terre) que l’on retrouve également dans chaque individu.
Les êtres humains sont donc insérés dans cette globalitédynamique où tout est inter-relié et 
interdépendant.
Cette émanation du monde manifesté se produit par le jeu de l’interaction des trois forces ou 
qualités primordiales appelées «
guna
» (
sattva
, 
rajas
 et 
tamas
) qui constituent la 
prakriti
 et 
inﬂuencent tout ce qui est créé.
2. Le 
dharma
«les lois universelles».
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«Connais 
prakriti
, la donneuse de forme (la Nature) dans son aspect le plus subtil  
et tu connaîtras 
purusha
, le Maître de la cité (la Conscience universelle).» 
Extrait du Sâmkhya
Une vision holistique de la santé
Selon l’ayurvéda, la santé est un principe d’équilibre et d’interconnexion entre les divers éléments 
formant l’être humain.
Un individu se développe simultanément suivant deux axes:
• un axe vertical où la conscience s’élève à travers les différents «corps»: physique (les cinq 
éléments: 
mahâbhûta
), astral (les cinq sens: 
jnana indriyas
) et causal (l’âme individuelle: 
jivan
). 
Ils correspondent à tout ce à quoi s’identiﬁe un individu dans une dimension physique, sensorielle, 
émotionnelle, intellectuelle et spirituelle;
• un axe horizontal selon lequel l’individu forme une unité insécable avec son environnement 
physique et socio-culturel ce qui suppose, pour être en bonne santé, d’entretenir l’harmonie:
- du corps physique avec la nature;
- de l’émotionnel et du mental avec le groupe social (familial, amical, professionnel…);
- de la conscience et de l’âme avec l’univers.
Ainsi, le mal-être ou la maladie sont le reﬂet de l’état global de l’individu et marquent une 
disharmonie avec le système cosmique. Ils n’apparaissent pas par hasard et leurs causes ne sont 
pas limitées dans des zones du corps ni dans le temps.
I.2. LA SCIENCE AYURVÉDIQUE:  
APPROFONDIR LA COMPRÉHENSION DE SOI
L’ayurvéda nous offre une méthode scientiﬁque pour comprendre la nature ainsi que ses 
différentes manifestations au sein de notre organisme et dans notre environnement.
A. Les 
pancha mahâbhûta
: les cinq éléments primordiaux
Pour expliquer l’énergie première, les sages de l’Inde se sont basés sur les forces de la nature 
composées de cinq éléments: les 
mahâbhûta
. La tradition indienne rejoint ici la connaissance 
actuelle de la science qui considère que tout ce qui vit est issu des mêmes éléments (carbone, 
oxygène, azote, hydrogène, souffre, phosphore).
«Nous sommes tous des poussières d’étoiles,  
venues de l’énergie du vide et partageant une même géologie cosmique.»
Trinh Xuan Thuan, astrophysicien 
Les 
mahâbhûta
 sont les principes de vie, dotés d’inﬂux énergétiques, en circulation continue et 
en transformation permanente. Ce sont : 
âkâsha
 (éther ou espace), 
vâyu
 (air), 
tejas
 (feu), 
apas
(eau) et 
prithivî
(terre).
Les êtres vivants sont perçus comme des microcosmes, reﬂets de l’univers, qui contiennent ces 
cinq éléments en des proportions variées.
B. Les tri-doshas: les humeurs biologiques
L’ayurvéda reconnaît trois humeurs biologiques qui sont créées par les cinq éléments de la façon 
suivante:
- l’éther et l’air forment le tempérament 
Vâta
;
- le feu et l’eau forment le tempérament 
Pitta
;
- l’eau et la terre forment le tempérament 
Kapha
.
Les doshas sont en tout et partout: les heures du jour et de la nuit, le climat, les saisons, l’âge, la 
nourriture…
Chez l’être humain, ces humeurs sont les sèves vitales qui gouvernent nos fonctions physiques et 
psychologiques et déterminent notre processus de croissance et de dégénérescence. Les doshas 
marquent notre terrain et déﬁnissent l’assise de notre existence psychosomatique. Leur 
dynamisme crée la vie et leur déséquilibre est la cause des maladies.
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Signiﬁcation: littéralement «vent», «ce qui met en mouvement».
Élément: éther et air. Assimilé aux gaz.
Qualités: sec, froid, léger, subtil, irrégulier, mobile, alerte…
Morphologie: corps mince avec une ossature irrégulière et protubérante.
Siège: le côlon.
Résidence: dans les parties vides du corps (organes creux, articulations, 
os…) et dans les canaux énergétiques subtiles.
Gouverne: tout ce qui est mouvement et circulation du corps et dans  
le corps telles les fonctions nerveuses, la coordination, la respiration, 
l’excrétion, l’activité de l’esprit...
Organes sensoriels: oreilles et peau (l’ouïe et le toucher).
Organes de l’action: la parole et les mains; nécessité d’exprimer, de créer.
Pouls: rapide avec rythme variable, ondulant comme un serpent.
Tempérament: imaginatif, communicatif, grand sens de l’humanité.
Signiﬁcation: «ce qui assure la digestionou cuisson et conduit  
à la transformation, la maturation».
Éléments: feu et eau. Assimilé à la bile.
Qualités: chaud, humide, léger, tranchant, vif...
Morphologie: corps régulier, bien proportionné et de taille moyenne.
Siège: l’intestin grêle.
Résidence: également dans l’estomac, le foie, les glandes sébacées, le sang 
et la lymphe.
Gouverne: l’énergie physique, l’intellect, la lucidité et toutes les digestions 
et assimilations tant physiques que mentales. Il active la chaleur, l’appétit  
et la pépie.
Organes sensoriels: les yeux (la vue).
Organes de l’action: les pieds; nécessité de bouger, d’entreprendre.
Pouls: fort et régulier, sautant comme une grenouille.
Tempérament: courageux, enjoué, chaleureux, indépendant.
Subdivision selon la prédominance: de terrepour 
Kapha
 rétracté  
ou d’eau pour 
Kapha
 dilaté
Signiﬁcation: «ce qui maintient ensemble, le pouvoir de cohésion».
Éléments: eau et terre. Assimiléau mucus, au ﬂegme.
Qualités: lourd, froid, humide, épais, doux, lisse, ferme, terne…
Morphologie: corps à ossature lourde et large, tendance au surpoids.
Siège: l’estomac (où le mucus est produit).
Résidence: également dans le haut du corps (poitrine, gorge, tête),  
le pancréas et les tissus adipeux.
Gouverne: toute la matière nécessaire à la structuration corporelle et 
assurant l’hydratation, la lubriﬁcation et la nourriture des tissus. Il a un rôle 
fondamental dans le maintien de l’immunité.
Organes sensoriels: le nez et la langue (le goût et l’odorat).
Organes de l’action: les organes uro-génitaux et excrétoires; nécessité 
d’assurer les besoins fondamentaux.
Pouls: lent et calme, comme le déplacement d’un cygne sur les eaux.
Tempérament: constant, calme, patient, loyal, ﬁdèle, raisonnable, prudent.
Chaque individu est constitué d’une combinaison unique de ces trois doshas, déterminée au 
moment de sa conception et qui va représenter sa nature profonde: la 
prakriti
.
VÂTA
 V
PITTA
 P
KAPHA
 K
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C. La 
prakriti
: la constitution originelle
L’ayurvéda décrit trois types de constitution:
 - les mono-types ont un dosha prédominant: V ou P ou K.
 - les mixtes ont deux doshas d’égale force: V/P ou V/K ou P/K.
 - les 
samadosha
 ont les trois doshas en proportion égale: V/P/K.
L’unicité d’un individu est due au fait que personne ne partage exactement la même proportion 
des trois doshas d’une part et que chacun manifeste de manière différente les qualités relatives 
aux doshas qui le constituent d’autre part.
L’identiﬁcation de la 
prakriti
 passe par:
 - L’étude de la morphologie, de la physiologie et de la psychologie (voir le tableau «identiﬁcation 
de la 
prakriti
»).
 - L’ossature, le poids, la taille, les ongles…
 - L’appétit, la digestion, le sommeil...
 - Les traits de caractère, les rêves, la mémoire...
 - Le questionnement sur les ascendants.
 - L’inﬂuence de l’état physique et mental des parents lors de la conception et de la mère pendant 
la grossesse.
 - La lecture du pouls (l’idéal est de faire l’examen dans le calme, au lever, à jeun et après les selles).
Chaque constitution individuelle a ses forces et ses fragilités et est prédisposée à certains types 
de déséquilibres. Bien que notre constitution demeure la même tout au long de notre vie, 
l’interaction avec notre environnement est susceptible de générer un excès ou un déﬁcit du dosha 
impacté. Ces déséquilibres sont appelés les 
vrikriti
.
D. Les 
vrikriti
: les facteurs et symptômes de déséquilibres
L’univers manifesté dans sa totalité se caractérise par un changement incessant. Le monde est 
ainsi appelé en sanskrit «
jagat
 » : « l’en-mouvement ». Tout ce qui est créé subit donc 
continuellement des modiﬁcations.
Pour rester en bonne santé, il est indispensable d’avoir une bonne compréhension de notre 
prakriti
 
et de connaître les facteurs qui peuvent la perturber ainsi que les symptômes qui en découlent.
DOSHA FACTEURS AGGRAVANTS
SYMPTÔMES EN CAS  
DE DÉSÉQUILIBRE
Vâta
•  Vieillissement (plus de 60 ans);
•  Climat tempétueux, venteux et sec, 
froid;
•  Automne, hiver;
•  Veilles trop tardives;
•  Expositions excessives aux ondes 
électromagnétiques (télévision, 
ordinateur, portable) et aux bruits;
•  Nourriture crue et repas froids;
•  Jeûne, prise de repas irrégulière  
et alimentation déséquilibrée;
•  Surmenage physique, mental,  
choc émotionnel, stress...;
•  Excès de déplacements, de 
changement, de stimulation,  
de choix...
•  Peau sèche, frilosité;
•  Perte de mémoire, de coordination, 
d’acuité sensorielle;
•  Hyperactivité, manque de 
concentration, instabilité, dispersion, 
confusion;
•  Fatigue, manque d’appétit, émaciation, 
sensations de vertiges;
•  Insomnie, cauchemars;
•  Nervosité, peur, anxiété, introversion;
•  Versatilité, trouble du jugement, 
difﬁcultés à choisir, à concrétiser ses 
idées, ses projets;
•  Manque de conﬁance en soi.
> Tout ce qui traduit un manque ou un 
excès de mouvement dans le corps: 
problèmes articulaires, circulatoires, 
nerveux et neurologiques et troubles 
intestinaux.
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Un autre point-clé du diagnostic est la compréhension de l’état d’esprit de l’individu qui l’amène 
à manifester les qualités des doshas qui le constituent d’une manière plus ou moins positive. 
Cela pourra également inﬂuencer sa résistance ou sa sensibilité aux agents pathogènes. Cet état 
d’esprit est inﬂuencé par les 
guna
.
E. Les 
guna
: les qualités de la nature
Les 
guna
 sont trois facteurs antagonistes dont les fonctions sont d’illuminer, d’activer ou de 
limiter. On les retrouve à l’œuvre dans tous les phénomènes, mais leur observation est plus aisée 
sur le plan psychologique.
«Que l’être distinct, impérissable, touche la nature matérielle, Ô toi aux-bras-puissants, et il se trouve 
conditionné par ces trois 
guna
.»
Extrait de la Bhagavad Gîtâ
Sattva:
 tendance lumineuse, pure, légère et ascendante. État de conscience, de compréhension, 
de joie et de paix.
Rajas: 
tendance expansive, passionnelle, active, et horizontale. État d’agitation, d’instabilité, de 
recherche du pouvoir et de gloriﬁcation de l’ego.
Tamas: 
tendance obscure, lourde et descendante. État d’ignorance, d’apathie, d’indifférence et 
d’inconscience.
Les qualités des éléments constitutifs des doshas sont donc colorées par les 
guna
: par exemple, 
l’élément feu peut réchauffer (
sattva
), brûler (
rajas
) ou détruire (
tamas
).
DOSHA FACTEURS AGGRAVANTS
SYMPTÔMES EN CAS  
DE DÉSÉQUILIBRE
Pitta
•  Adolescence et âge adulte;
•  Climat chaud et humide;
•  Été;
•  Exposition longue au soleil;
•  Manque d’activité;
•  Nourriture piquante, salée, trop 
riche en graisse;
•  Sur-sollicitation, imprévus;
•  Entrave dans ses mouvements,  
ses déplacements, ses projets.
•  Faim et soif excessives;
•  Troubles du sommeil  
à l’endormissement;
•  Malaises;
•  Irascibilité, agressivité, colère, 
brutalité;
•  Frustration, ressentiment, jalousie;
•  Mépris, orgueil, intolérance, 
autoritarisme.
> Toutes les manifestations d’un excès de 
chaleur dans le corps (entraînant 
l’inﬂammation) ou d’une difﬁculté 
d’assimilation. Problèmes hépatiques, 
nausée, allergie, ﬁèvre…
Kapha
•  Enfance;
•  Climat froid et humide;
•  Hiver et début du printemps;
•  Nourriture sucrée, grasse, salée;
•  Sédentarité.
•  Somnolence, sommeil excessif;
•  Hypocondrie, dépression, aboulie;
•  Nostalgie, mélancolie, pessimisme;
•  Inertie, apathie, dépression;
•  Avidité, cupidité, possessivité.
> Tout ce qui est excès de création de 
matières (glaires, nodules, polypes…), 
encombrement et gonﬂement des tissus, 
troubles de la sphère ORL et 
pulmonaires, surpoids et diabète.
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F. La consultation ayurvédique
«Face au vivant, il faut conserver une pensée vivante.»
Marc Lachèvre, botaniste
Le diagnostic
La seule constante dans la nature étant le changement, l’ayurvéda prend en considération toutes 
les spéciﬁcités qui façonnent un individu dans sa réalité de vie. Ainsi pour le praticien ayurvédique, 
chaque individu est unique et dépend d’éléments qui lui sont propres et qui varient ou non dans 
le temps: son hérédité, sa typologie, son âge, sa résistance à l’effort, son état d’esprit, son mode 
de vie (nourriture, habitudes, activité physique...).
La consultation ayurvédique est donc un long procédé d’écoute, d’observation et d’auscultation 
pour identiﬁer:
 - les humeurs dominantes, tri-doshas;
 - la constitution originelle, 
prakriti
;
 - les déséquilibres impactant les doshas et pouvant affecter la santé, 
vrikriti
;
 - l’état d’esprit, les 
guna
.
Le diagnostic ainsi établi permet de mettre en place un traitement adapté au patient.
Le traitement
Il s’ajuste à chaque individualité.
La santé est retrouvée quand les doshas constitutifs de la 
prakriti
 sont en équilibre, à savoir:
 - dans leur juste quantité (leur proportion d’origine).
Ce qui leur permet de rester:
 - à leur juste place (ne pas se répandre en dehors de leur siège initial);
 - dans leur juste fonction (être présents exclusivement dans leur champ d’action).
«Si vous vous souvenez tout le temps de la nature des choses,  
vous serez libre de tout déséquilibre et de toute maladie.»
Extrait de la Charaka Samhita
En cas de déséquilibre, la première action est de compenser le dosha en manque ou en excès en 
lui apportant les qualités qui lui sont opposées: c’est le traitement par les contraires.
DOSHA SATTVA RAJAS TAMAS
Vâta
Sattvic Vâta
: excellent 
communicateur, créatif, 
ouvert d’esprit, 
enthousiaste. Rassembleur, 
inspirateur, sensible et 
réceptif aux autres.
Rajasic Vâta
: hyperactif, 
dispersé, versatile, 
insatisfait et superﬁciel. 
Comportement motivé 
parla nervosité.
Tamasic Vâta: 
autodestructeur, anxieux et 
dépendant. Comportement 
motivé par la peur.
Pitta
Sattvic Pitta
: rayonnant, 
perspicace, organisé, 
courageux, enjoué  
et chaleureux. Leader 
naturel avec un fort esprit 
d’équipe.
Rajasic Pitta: 
autoritaire, 
critique, carriériste, 
intolérant, manipulateur et 
imprudent. Comportement 
motivé par l’orgueil.
Tamasic Pitta:
 destructeur, 
violent, jaloux, haineux. 
Comportement motivé par 
la colère et le ressentiment.
Kapha
Sattvic Kapha:
 
compatissant, tolérant, 
stable, loyal, patient et 
rassurant. Bienveillant  
pour toute créature.
Rajasic Kapha
: possessif, 
avide, avare, envieux  
et matérialiste. 
Comportement motivé  
par l’insécurité.
Tamasic Kapha
: 
léthargique, assisté, 
dépressif. Comportement 
motivé par l’inertie.
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I.3. LE PROCESSUS DE SOIN: BIEN VIVRE SA VIE
La philosophie ayurvédique nous invite à inscrire chacune de nos actions dans une boucle 
vertueuse qui honore jour après jour le vivant et nourrit notre joie d’être au monde. Pour nous 
accompagner dans cette démarche, l’ayurvéda nous propose des conseils et diverses techniques 
d’entretien et de rééquilibrage à appliquer sans focalisation obsessionnelle.
«Chaque fois qu’un homme ou une femme prennent soin  
de la part de réel qui leur est confiée, ils sauvent le monde.»
Christiane Singer
A. Les conseils de vie selon l’ayurvéda: 
vihâra
L’ayurvéda nous suggère de cultiver notre jardin intérieur, comme un paysan respectueux de sa 
terre la prépare, la protège, l’enrichit, la travaille sans l’épuiser. Il sait également choisir les 
graines et les plants qui seront les plus à même de s’y développer.
Les conseils prodigués ne sont pas des habitudes de vie rigides, mais ils sont là pour éveiller notre 
vigilance sur des éléments clés qui façonnent notre vie.
«Il n’y a pas de bonnes ou de mauvaises habitudes,  
toutes les habitudes sont mauvaises.»
Dr Nedungani, médecin ayurvédique  
Comment bien vivre ses journées: 
dinacharya
Une attention particulière sera portée:
 - à la qualité du réveil, de l’élimination des selles, de la toilette, de l’hydratation et de l’alimentation, 
de la vie relationnelle…;
 - à la pratique de massages et d’activités physiques régulières;
 - au caractère sain des matières des vêtements portés, des matériaux utilisés dans l’habitat, à la 
destination et disposition des pièces en fonction de leurs usages (
vastu
);
 - à la qualité de l’atmosphère et de l’environnement (l’impact des ondes, du bruit, de la pollution…).
Vâta
 privilégiera:
 - un environnement rassurant, chaud, apaisant, bienveillant;
 - des massages réguliers et une bonne hydratation;
 - la régularité dans les prises de repas et le coucher (il évitera les veilles tardives);
 - des activités d’intensité modérée qui facilitent l’ancrage et la concentration.
Pitta
 privilégiera:
 - une atmosphère fraîche et tamisée (il évitera les bains de soleil prolongés, le sauna…);
 - des temps de calme et de silence;
 - les activités qui lui permettent d’être dans le mouvement et de libérer son trop-plein d’énergie 
mais à pratiquer dans un esprit non compétitif, de lâcher-prise.
Kapha
 privilégiera:
 - une atmosphère chaude, aérée et sèche;
 - des activités stimulantes qui le sortent de sa routine;
 - les exercices physiques dynamiques et réguliers comme la marche active (il évitera les siestes 
et les couchers trop tôt).
Comment bien vivre ses nuits: 
ratricharya
L’objectif est de favoriser les conditions d’un sommeil réparateur, pour cela chacun veillera à:
 - avoir un rituel de ﬁn de journée permettant un sas de décompression comme des temps d’auto-
massage, des exercices d’assouplissement, des respirations apaisantes et des temps méditatifs;
 - prendre un repas du soir léger et sufﬁsamment tôt pour ne pas se coucher sur la digestion;
 - respecter son quota d’heures de sommeil nécessaire;
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 - limiter l’usage des écrans en ﬁn de journée;
 - favoriser une vie sensuelle et sexuelle harmonieuse.
Comment bien vivre les changements de saison: 
ritucharya
En ayant conscience de la manière dont chaque saison impacte notre constitution et notre état 
d’esprit, nous pourrons nous mettre au diapason avec elles et engager sufﬁsamment tôt les 
changements nécessaires pour ne pas être déstabilisés (voir partie 2).
B. Les techniques de rééquilibrage
L’ayurvéda nous propose diverses techniques dont la synergie sera d’un grand soutien à notre 
bien-être et à notre santé.
Le rééquilibrage par la diététique (
âharâ
)
«Que ta nourriture soit ton médicament et ton médicament ta nourriture.»
Hippocrate, médecin de la Grèce antique
Comme le dit un proverbe indien, «nous sommes ce que nous mangeons» d’où la nécessite de 
choisir des aliments de saison et d’origine locale, chargés d’énergie vitale, respectueux de 
l’environnent, des animaux dont ils sont issus et du travail des hommes.
L’ayurvéda préconise également de retrouver le plaisir de savourer des mets préparés avec soin 
et sachant marier les textures, les odeurs, les saveurs, les couleurs. Manger ainsi du bon et du 
beau même dans les plats les plus simples, sans précipitation, dans le calme et en conscience, 
fera de notre nourriture un allié précieux de notre santé.
D’autre part, l’ayurvéda distingue six saveurs (
rasa
) composées de deux éléments primordiaux 
qui vont impacter les doshas. Chacun, selon sa constitution ou les déséquilibres qu’il traverse, 
aura besoin d’une certaine quantité de ces saveurs pour maintenir ou retrouver son équilibre.
Trop ou trop peu d’une même saveur peut devenir néfaste, quelle que soit notre constitution.
Les six saveurs:
 - le doux/sucré (terre + eau) aggrave fortement 
Kapha
 et réduit 
Vâta
;
 - l’acide (terre + feu) aggrave fortement 
Pitta
 et légèrement 
Kapha
 dilaté et réduit 
Vâta
;
 - le salé (eau + feu) aggrave 
Pitta
 et 
Kapha
 et réduit fortement 
Vâta
;
 - le piquant (feu + air) aggrave légèrement 
Vâta
 et 
Pitta
 et réduit fortement 
Kapha
;
 - l’amer (air + éther) aggrave fortement 
Vâta
 et réduit fortement 
Pitta
;
 - l’astringent (terre + air) aggrave 
Vâta
 et réduit 
Pitta
 et 
Kapha
.
Le jeûne est une pratique recommandée sous forme de mono-diète pour 
Vâta
 ou de jeûne complet 
pour 
Pitta
 et 
Kapha
.
Le rééquilibrage par le massage et l’aromathérapie
«Abhyanga maachret nityam, sajara srama vataha,  
Drushiti prasada pushthyayu, swapnasuswakata dar dyakrutu.»
«Si l’on pratique l’
abhyanga
 régulièrement, aucune fatigue ne viendra à nous, 
la vision, la qualité de la peau, les rêves et le sommeil seront excellents,
 le corps et le mental seront renforcés.»
Vagabhatâcharyâ, savant ayurvédique
Le massage préventif 
abhyanga
L’ayurvéda utilise différentes sortes de massages, mais le plus pratiqué est l’
abhyanga
, le 
massage préventif. Il s’ajuste à chaque constitution en considérant les aspects physiques, 
psychiques et spirituels de l’individu, il travaille directement sur les trois systèmes : sanguin, 
lymphatique et nerveux. Il s’effectue à même la peau et sur tout le corps (visage, tête, mains et 
pieds inclus). Des huiles légèrement chauffées sont appliquées grâce à une succession 
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rythmique de mouvements spéciﬁques. La pression exercée sur l’ensemble des points vitaux du 
corps (les 
marma
) permet de revitaliser les organes internes, de libérer les douleurs et tensions 
accumulées et de rétablir la circulation de l’énergie vitale. Ce massage a un double effet 
apaisant et énergisant.
Traditionnellement, le massage 
abhyanga
 est toujours suivi d’un traitement à la vapeur (type 
hammam) pour faciliter la pénétration de l’huile dans la peau tout en libérant les toxines à la surface.
L’aromathérapie
La particularité de la fabrication des huiles ayurvédiques consiste à incorporer à un corps gras 
(huiles végétales) des nutriments et des constituants actifs grâce à une extraction aqueuse, sous 
forme de décoction. Ainsi, les plantes incorporées à l’huile sont d’abord bouillies dans l’eau pour 
extraire leurs constituants médicinaux. En Occident, on utilise plus fréquemment les huiles 
essentielles et de façon générale, l’ayurvéda nous invite à privilégier les plantes qui poussent 
dans notre biotope.
Les huiles médicinales ont l’avantage de pénétrer les parois cellulaires et donc d’atteindre des 
endroits non-vascularisés comme les articulations. Elles sont employées pour réduire 
l’inﬂammation, détendre et désintoxiquer les muscles et les tissus environnants tout en 
apportant des matériaux de réparation. Elles peuvent augmenter ou réduire les doshas en 
manque ou en excès et introduire les énergies subtiles de 
prâna
 (vitalité), 
tejas
 (rayonnement), 
ojas
 (immunité).
Le rééquilibrage par la phytothérapie 
«Tout ce que la nature crée, elle le forge à l’image de la vertu qu’elle entend y cacher.»
Paracelse, médecin et alchimiste suisse
L’ayurvéda utilise plus de 5 000 plantes dans sa pharmacopée avec des méthodes de préparation 
plus ou moins sophistiquées, tels que des complexes de plantes aux effets digestifs, diurétiques, 
carminatifs, antiparasitaires, antispasmodiques...
L’efﬁcacité des plantes est déterminée par leur «
soma
», composé de matières actives (appelées 
communément « principes actifs ») et de matières compensatrices. À la différence de la 
pharmacologie dite moderne qui extrait des molécules actives des plantes, la pharmacologie 
ayurvédique tient compte de la synergie globale résultant de l’interaction proportionnelle de 
tous les composants de la plante. La phytothérapie ayurvédique choisit les plantes en fonction 
de l’énergie (
vyria
) qui peut être chaude ou rafraîchissante. Ainsi, les plantes fraîches (menthe 
verte) conviendront aux constitutions 
Pitta
 et les plantes chaudes (thym ou romarin) conviendront 
aux constitutions 
Vâta
 et 
Kapha
.
VÂTA PITTA KAPHA
Type de 
massage
Doux, enveloppant, 
rassurant.
Apaisant, profond, 
décontractant.
Énergisant.
Huiles
Huiles réchauffantes, 
nourrissantes  
et visqueuses comme le 
sésame, l’olive, l’amande.
Huiles rafraîchissantes: 
noix de coco, tournesol, 
ghee.
Huiles légères, ﬂuides, 
chaudes  
de type moutarde, huile 
d’olive.
Huiles 
essentielles
Lavande vraie, petit grain 
bigarade, cyprès, sapin 
baumier, rose…
Lavandin, menthe poivrée, 
camomille, bois de rose…
Ylang-ylang, eucalyptus 
radié, citron, romarin, 
gingembre…
Massage 
spéciﬁque
Au riz au lait dans des 
pochons (articulation), 
shirodhara
 (ﬁlet d’huile sur 
le front, trouble nerveux).
Massage des plantes de 
pieds avec bol (
kansu
).
Massage à sec, en friction  
avec un linge.
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Sont également utilisés les bienfaits de la gemmothérapie, la chromothérapie, l’hydrolathérapie 
et la lithothérapie.
Le rééquilibrage par le 
panchakarma
Le 
panchakarma
 est l’une des thérapies les plus importantes du système de guérison ayurvédique. 
C’est un ensemble de procédures qui active les processus naturels de nettoyage et de 
renouvellement du corps. Il permet de libérer les doshas en excès et les toxines des cellules. Un 
panchakarma
 se pratique toujours sous la surveillance d’un thérapeute expérimenté lors d’une 
cure d’au moins trois semaines.
Panchakarma
 signiﬁe cinq actions qui sont:
 -  pour un excès de 
Vâta
, le lavement thérapeutique du côlon(
basti
) ou lavement gras (
anuvasana 
basti
);
 - pour un excès de 
Pitta
, la purgation thérapeutique(
virechana
);
 - pour un excès de 
Kapha
, le vomissement thérapeutique (
vamana
);
 - des instillations nasales en cas de maladies de la tête;
 - des saignées en cas de troubles sanguins.
La cure de 
panchakarma
 se déroule dans un cadre dédié, paisible et en lien avec la nature. Une 
alimentation adaptée, de nombreux temps de repos et des massages quotidiens préparent le 
corps à recevoir ce traitement élaboré «sur-mesure» pour chaque patient.
Le rééquilibrage par le yoga
Le yoga, par sa capacité à toucher tous les champs de l’être (physique, énergétique, émotionnel, 
intellectuel et spirituel), est une des techniques clés utilisées par l’ayurvéda.
 
La seconde partie de cet ouvrage propose des séances ayant comme objectifde permettre:
 - à chacun d’acquérir des outils appropriés aux réajustements de sa constitution tout au long de 
l’année;
 - aux enseignants de yoga, d’élaborer des séances susceptibles de compenser les éventuels 
déséquilibres générés par la saison en cours et de mieux comprendre la nature et les besoins de 
leurs élèves.
Une grande erreur, cependant, serait de réduire le yoga à une activité de prévention des maladies. 
Il est inﬁniment plus que cela puisque sa ﬁnalité est de nous conduire vers la suprême liberté, 
«
cet état de pleine santé de l’être qui rend l’homme à sa dignité originelle
3
».
3. Selon Ysé TARDAN-MASQUELIER.
Chin mudrâ
, le geste 
del’union avec le divin. 
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		Repères chronologiques 


		Climat 


		Mahâbhutâ 


		Dosha 


		Guna 


		Vrikriti 


		Harmonisation : pacifier Vâta et accueillir Kapha 


		Ritucharya : douceur et chaleur 


		Chakra : Mûlâdhâra, la terre intérieure 






		La séance : s'ancrer 
		L'intention : pacifier Vâta et accueillir Kapha 


		Le déroulé 


		Éveil énergétique 


		Respiration ujjayi, le souffle victorieux 


		Kârana préparatoire à la posture de l'éléphant, l'ancrage 


		Vrikshâsana, la posture de l'arbre 


		Posture clé : Gaja vadivu 


		Compensation 


		Vajrâsana, la posture du diamant 


		Le « chas de l'aiguille » 


		Le « chat assis » 


		Mahâ mudrâ, la posture du grand sceau 


		Focus posture clé 


		Purvottâsana, la posture de l'étirement de l'Est 


		Apânâsana 


		Dvipâda pîtham, la table à deux pieds avec uddiyana bandha 


		Ardha setu bandhâsana, la posture du demi-pont 


		Compensation en Apânâsana 


		Torsion « de l'algue » 


		Compensation : étirement dans l'axe 


		Relaxation en Shavâsana : le mantra du souffle « So Ham » 


		Prânâyâma : anuloma ujjayi, la respiration relaxante 


		Mantra/Kirtan : « Ganesha sharanam » 






		À la lumière de la sagesse indienne, les klesha : cinq obstacles à la liberté 


		Méditer comme un arbre : enracine-toi 






		SAISON 3 - LES PRÉMICES DE L’HIVER
		L'esprit des prémices de l'hiver 
		Repères chronologiques 


		Climat 


		Mahâbhutâ 


		Dosha 


		Guna 


		Vrikriti 


		Harmonisation : canaliser Vâta et Kapha 


		Ritucharya : modération et compassion 


		Chakra : Manipûra, le feu de la vitalité 






		La séance : s'intérioriser et cultiver la lumière intérieure 
		L'intention : canaliser Vâta et Kapha 


		Le déroulé 


		Anâpâna, l'observation du souffle 


		Kapâlabhâti kriya, le crâne luisant 


		Massage « en rameur » 


		Navâsana, la posture de la barque 


		Malâsana, la posture de la guirlande (ou chapelet indien) 


		Kârana : Sûrya Namaskâra, la salutation au soleil (version simple) 


		Utthita trikonâsana, la posture du triangle 


		Compensation en Uttânâsana 


		Natârajâsana, la posture du seigneur de la danse 


		Respiration de la tortue (conscience et allongement des membres) 


		Apânâsana en ouverture de hanches 


		La « grenouille sur le dos » 


		« Culbuto » en avant et en arrière 


		Bhramarî prânâyâma, le bourdonnement 


		Kârana avec bhramarî (l'activation de Manipûra) 


		Posture clé : Kurmâsana 


		Compensation : Purvottâsana en dynamique 


		Focus posture clé 


		Relaxation : rotation de la conscience 


		Prânâyâma : pratiloma ujjayi 


		Mantra/Kirtan : « Om mani padme hum » 






		À la lumière de la sagesse indienne, pratyâhâra : le retrait des sens, un cheminement vers l'intériorité 


		Méditer comme une montagne : assieds-toi 






		SAISON 4 - L’HIVER
		L'esprit de l'hiver 
		Repères chronologiques 


		Climat 


		Mahâbhutâ 


		Dosha 


		Guna 


		Vrikriti 


		Harmonisation : pacifier Kapha rétracté 


		Ritucharya : chaleur, fluidité et repos 


		Chakra : Âjnâ, l'œil du discernement 






		La séance : veiller, se régénérer 
		L'intention : pacifier Kapha rétracté 


		Le déroulé 


		Étirement libre de tout le corps 


		Apânâsana, auto-massage


		Shavâsana 


		Kârana « la respiration en piston » 


		« Culbuto » avec étirement des jambes 


		Anantâsana, la posture de Vishnu (ou Narayana)


		Compensation en Apânâsana 


		Massage « en rameur » 


		Upavistha pada prasarana vakrâsana, torsion assise, jambes écartées 


		Compensation en variante de Vajrâsana 


		Chaturanga dandâsana, le guetteur, la juste distance 


		Compensation en Bâlâsana, en étirement latéral 


		Posture clé : Kapâlâsana 


		Focus posture clé 


		Compensation en Bâlâsana, la posture de l'enfant 


		Bhastrikâ avec les bras, le soufflet de forge 


		Kârana « l'envol de la grue » 


		Satyeshikâsana, (« satya », la vérité et « ishika », le roseau), le roseau en vérité 


		Compensation en Uttânâsana en flexion douce, avant- bras déposés sur les cuisses 


		Sarpâsana 


		Compensation 


		Relaxation sur le ventre : l'enfant qui dort et sankalpa (la résolution)


		Prânâyâma : prithivi (la terre) mandala prânâyâma 


		Mantra/Kirtan : « Om namo Narayanaya »






		À la lumière de la sagesse indienne, pratiprasava, dhyâna : à contre-courant, vers la claire vision 


		Méditer comme l'ours en hiver : repose-toi 






		SAISON 5 - LES PRÉMICES DU PRINTEMPS
		L'esprit des prémices du printemps 
		Repères chronologiques 


		Climat 


		Mahâbhutâ 


		Dosha 


		Guna 


		Vrikriti 


		Harmonisation : accueillir Pitta et réduire Kapha dilaté 


		Ritucharya : simplification, détoxification et mobilité 


		Chakra : Svâdhishthâna, l'énergie créatrice 






		La séance : se transformer 
		L’intention : accueillir Pitta et réduire Kapha dilaté 


		Le déroulé 


		Samasthiti, l'homme debout 


		Réveil énergétique : « tapotis » en pluie 


		Salutation de l'aigle 


		Uddiyana bandha, l'envol des grands oiseaux 


		La « girouette », torsion bras ballants


		Salutation à la lumière 


		Posture clé : Garudâsana 


		Focus posture clé 


		Compensation 


		Bahu padâsana, la posture du guetteur latéral 


		Vajrâsana 


		Vakra parighâsana, la posture de la barrière 


		Relaxation sur le ventre et « respiration à la Terre » 


		Le sphinx 


		Compensation en Balâsana, bras étirés vers l'avant 


		Shavâsana 


		Le yoga des yeux 


		Relaxation en Shavâsana : « laisser s'écouler » 


		Prânâyâma : viloma ujjayi, la respiration dynamisante et le compte 4/4/8


		Mantra/Kirtan : Gâyatrî






		À la lumière de la sagesse indienne, tapas : l'intensité créatrice, vers une transformation intérieure 


		Méditer comme un bourgeon : transforme- toi 






		SAISON 6 - LE PRINTEMPS
		L'esprit du printemps 
		Repères chronologiques 


		Climat 


		Mahâbhutâ 


		Dosha 


		Guna 


		Vrikriti 


		Harmonisation : canaliser Pitta et réduire Kapha dilaté 


		Ritucharya : drainer, atténuer les allergies, être à l'écoute de soi 


		Chakra : Vishuddha, l'expression de soi 






		La séance : s'épanouir, s'exprimer, s'accepter 
		L'intention : canaliser Pitta et pacifier Kapha dilaté 


		Le déroulé 


		Shavâsana 


		Dvipâda pîtham, bras en « chandelier » 


		Étirement des jambes « en fil d'aiguille » 


		Bercement, détente du dos 


		Posture en ouverture des hanches et en torsion (Makarâsana)


		Apânâsana et battements des jambes 


		Ouverture des jambes en « V » 


		Culbuto en avant et en arrière 


		Mouvements circulaires des poignets, des chevilles et du corps 


		Adho mukha vakrâsana, la torsion des deux ceintures 


		Simhâsana, la posture du lion 


		« La tigresse » 


		Posture clé : Utthita janu vakra ardha dhanurâsana 


		Bâlâsana en dynamique 


		Focus posture clé 


		Kârana : Chandra Namaskâra, la salutation à la lune 


		Shutarmurgâsana, la posture de l'autruche 


		Compensation en Uttânâsana 


		« L'énergie de la lune (Chandra) » 


		Chandra bedhana, la respiration lunaire 


		Mantra/Kirtan : « Om ya Devi » 






		À la lumière de la sagesse indienne, svâdyâya : la connaissance et l'expression de soi en vérité 


		Méditer comme une fleur : « épanouis-toi » 






		SAISON 7 - LES PRÉMICES DE L’ÉTÉ
		L'esprit des prémices de l'été 
		Repères chronologiques 


		Climat 


		Mahâbhutâ 


		Dosha 


		Guna 


		Vrikriti 


		Harmonisation : canaliser Pitta 


		Ritucharya : justesse et bienveillance 


		Chakra : Anâhata, l'ouverture du cœur 






		La séance : s'accomplir 
		L'intention : canaliser Pitta 


		Le déroulé 


		Réveil articulaire 


		Kârana : Sûrya Namaskâra, la salutation au soleil II 


		Posture clé : Vîrabhadrâsana 


		Compensation en « pantin désarticulé » 


		Petite relaxation 


		Anâhatâsana 


		Focus posture clé 


		Compensation en Vajrâsana « dos rond » 


		Ardha salabhâsana, la posture de la demi-sauterelle


		Compensation en Balâsana « en offrande » 


		Kakâsana, la posture du corbeau 


		Compensation dans la posture du cocher 


		Préparation des épaules 


		Gomukhâsana, la posture de la tête de vache 


		Compensation 


		Massage du dos sur le sol 


		Relaxation : autosuggestion « Je relâche… »


		Prânâyâma : sitali, la respiration rafraîchissante 


		Mantra/ Kirtan : « Sri Ram jay Ram… » 






		À la lumière de la sagesse indienne, « Îshvara pranidhâna » : l'abandon des fruits de l'action 


		Méditer dans l'espace du coeur 






		SAISON 8 - L’ÉTÉ
		L'esprit de l'été 
		Repères chronologiques 


		Climat 


		Mahâbhutâ 


		Dosha 


		Guna 


		Vrikriti 


		Harmonisation : pacifier Pitta et accueillir Vâta 


		Ritucharya : calme et contemplation 


		Chakra : Sahasrâra, le sans limite 






		La séance : se laisser être 
		L'intention : pacifier Pitta et accueillir Vâta 


		Le déroulé 


		Apânâsana 


		« L'étoile de mer » 


		Ardha chandrâsana, la posture du croissant de lune 


		Apânâsana en « hérisson » 


		Supta baddha konâsana, la posture de l'angle couché 


		Compensation en « taille de guêpe » 


		Posture clé : Ardha matsyendrâsana 


		Focus posture clé 


		Paschimottânâsana, la posture de l'étirement de la face arrière 


		Paschimatanâsana 


		Uttânâsana 


		Kârana de l'union 


		Shavâsana 


		Viparita karani mudrâ, le geste inversé 


		Matsyâsana, la posture du poisson 


		Compensation 


		Relaxation en Shavâsana : « harmoniser tous les chakras » 


		Prânâyâma : nâdî shodhana subtil 


		Mantra/Kirtan : « Om sat chit ananda » 






		À la lumière de la sagesse indienne, kaivalya, la solitude comblée : atteindre la suprême liberté 


		Méditer comme la vague dans l'océan : « dissous-toi » 
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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-fbcf58e65c19f9096b0350c9ab1f7a0c";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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