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[image: ]La saison des aliments
ail .................................................................................................................................... juin et juillet
artichaut ..................................................................................................... de juillet à septembre
asperge .......................................................................................................................... d’avril à juin
aubergine ........................................................................................................ de juillet à octobre
betterave ........................................................................................................ de juin à décembre
brocolis ....................................................................................................... de juillet à septembre
brocolis à jet ...................................................................................................... d’octobre à mars
carotte .................................................................................................................... de juin à février
céleri branche ............................................................................................... de juillet à octobre
céleri-rave ................................................................................................... de septembre à mars 
chicorée ...................................................................................................... de juillet à novembre
chou de Bruxelles ...................................................................................... de novembre à mars
chou ﬂeur ................................................................................................... de septembre à mars
chou frisé ................................................................................................. d’octobre à avril et juin
chou pommé ............................................................................................................ toute l’année
chou-rave ................................................................................... de juin à septembre et janvier
ciboule ............................................................................................................ de juin à novembre
concombre et cornichon ......................................................................... de juin à septembre
courge et courgette ............................................................................... de juillet à septembre
échalote .................................................................................................................... de juin à août
épinard ................................................................... novembre et décembre, puis d’avril à juin
fenouil .............................................................................................................. de juillet à octobre
fève ............................................................................................................................. de juin à août
haricots (nain, à rames) ................................................................................. de juin à octobre
navet .................................................................................................................... de juillet à janvier
oignon ......................................................................................................................... de juin juillet
panais ................................................................................................................... d’octobre à mars
petits pois ..................................................................................................... de juin à septembre
poireau ................................................................................................................. d’octobre à avril
poirée .................................................................................................................. de juillet à février
poivron et piment ................................................................................................................... août 
pomme de terre ............................................................................................ de juillet à octobre
potiron et citrouille ......................................................................................... d’août à octobre
radis ............................................................................................................... de mars à décembre
rhubarbe ................................................................................................................ de février à juin 
rutabaga .............................................................................................................. d’octobre à mars
salade laitue, mesclun, endive, trévise, pain de sucre................................. toute l’année
salsiﬁs ................................................................................................................ d’octobre à février
tétragone et bette-épinard .................................................................................. toute l’année
tomate ............................................................................................................. de juillet à oc
tobre
topinambour .............................................................................................. de septembre à mars














[image: ]Index des points de digipression par numéro
C7 (Shen Men) 153
DM1 (Ba Hui) 239, 243
DM4 (Ming Men) 149239, 241, 244
DM14 (Da Zhui) 150, 239
DM20 (Ba Hui) 51, 126, 243
DM26 (Rén Zhong) 126, 238
ES9 (Ren Ying) 51, 126, 127
ES25 (Tian Shu) 149
ES36 (Zu San Li) 173, 213, 227
ES44 (Nei Ting) 174
F1 (Dadun) 197, 198
F2 (Xingjian) 247
F3 (Tai Chong) 174, 198, 200, 247
F4 (Zhong Fen) 247
F8 (Qu Quan) 247
F13 (Zhang Men) 149
F14 (Qi Men) 51, 148 198, 200, 201
GI11 (Qu Chi) 161
GI4 (He Gu) 161
HM1 (pièce du sceau) 126 ; voir aussi 
Yin Tang
HM9 (Soleil)126 ; voir aussi Tai Yang
MC3 (Quze) 197, 198
MC6 (Lao Gong) 103, 153, 158, 160, 213, 
216, 243
MC6 (Nei Guan) 51, 160
MC7 (Daling) 198, 216
MC9 (Zhong Chong) 197, 213
P1 (Zhong Fu) 148, 231
P2 (Yun Men) 148
P7 (Lie Que) 161, 231
P9 (Tai Yuan) 161, 213, 225, 230
P10 (Yuji) 213
R1 (Yong Quan) 174, 239, 243
R2 (Rangu) 227
R3 (Tai Xi) 174, 227, 251
R6 (Zhao Hai) 174, 251
R7 (Fu Liu) 174, 227, 246, 251
R10 (Yin Gu) 247
RM1 (Hui Yin) 239, 241
RM4 (Guan Yuan) 131, 133, 239, 241, 244
RM6 (Qi Hai) 131, 244
RM12 (Zhong Wan) 133
RM14 (Ju Que) 133, 134, 149
RM17 (Shan Zhong) 239
RM24 (Réservoir des liquides) 126
RT3 (Taibai) 213, 227
RT6 (San Yin Jiao) 174
RT9 (Yin Ling Quan) 174
RT10 (Xue Hai) 174
V20 (Pi Shu) 150
V23 (Shen Shu) 149
V52 (Zhi Shi) 150
V62 (Shen Main) 174
VB8 (Shu aigu) ou Vallée principale 126
VB13 (Ben Shen) ou Racine de l’esprit 126 
VB14 (Yang Bai) ou Yang blanc 116, 126
VB21 (Jian Jing) 150
VB25 (Jing Men) 149
VB31 (Feng Shui) 174
VB34 (Yan ling quan) 60, 173
RM4 (Guan Yuan) 149
RM6 (Qi Hai) 51, 149
RM8 (Shen Que) 149, 243
VC12 (Zhong Wan) 51, 149
VC17 (Shan Zhong) 148
Les points d'acupuncture ont été numérotés et nomenclaturés par trajet de méridien pour faciliter l'apprentissage en 
Occident. Mais la tradition chinoise accordait une grande importance à la fonction du point qui était résumée par son 
nom. L'idéogramme du nom comporte l'idée, le sens, la dénition, le contexte du mot et sa traduction en langue occi-
dentale est toujours imparfaite et incomplète, mais elle a le mérite d'apporter un petit éclairage sur la valeur des points.














[image: ]Index des points de digipression par nom
Accueil de l’homme (ES9) voir Ren Ying
Ba Hui (DM20) 51, 126, 239, 243
Barrière de l’angoisse (C7, MC7 et P9)
153, 156
Barrière de l’énergie (RM6) voir Qi Hai
Barrière de l’interne (MC6) voir Nei Guan
Barrière de l’origine (RM4) voir Guan Yuan
Cent réunions ou Porte céleste (DM20) 
voir Ba-Hui
Centre de l’homme (DM26) voir Rén Zhong
Centre de la poitrine (RM17) voir 
Shan Zhong
Cour intérieure (ES44) voir Nei Ting
Croisement des vallées (GI4) voir He Gu
Da Zhui (DM14) 150, 239
Dadun (F1) 197, 198
Daling (MC7) 198, 216
Dan Tian inférieur 57, 243
Demeure de la volonté (V52) voir Zhi Shi
Du Mai (méridien DM) 114
Feng Shui (VB31) 174
Fu Liu (R7) 174, 227, 246, 251
Grand abîme (P9) voir Tai Yuan
Grand blanc (RT3) voir Taibai
Grand portail (RM14) voir Ju Que
Grande colline (MC7) voir Daling
Grand assaut (F3) voir Tai Chong
Grande rivière (R3) voir Tai Xi
Grande vertèbre (DM14) voir Da Zhui
Gros monticule (F1) voir Dadun
Guan Yuan (RM4) 131, 149, 239, 241, 244
He Gu (GI4) 161
Hui Yin (RM1) 239, 241
In-Do (HM1) voir Yin Tang
Jian Jing (VB21) 150
Jing Men (VB25) 149
Ju Que (RM14) 133, 149
Lao Gong (MC8) 51, 102, 103, 153, 158, 
160, 161, 198, 213, 217, 243
Lie Que (P7) 161, 231
Marché du vent (VB31) voir Feng Shui
Mare de la courbe (GI11) voir Qu Chi
Marécage courbe (MC3) voir Quze
Mer de l’énergie (RM6) voir Qi Hai
Mer du sang (RT10) voir Xue Hai
Mer lumineuse (R6) voir Zhao Hai
Milieu de l’estomac (RM12) voir 
Zhong Wan
Ming Men (DM4) 149, 239, 241, 244
Nei Guan (MC6) 51, 160
Nei Ting (ES44) 174
Palais de l’esprit ou Palais du Shen voir 
Shen Que
Palais de l’esprit ou 3
e
 œil voir Yin Tang
Palais du labeur (MC8) voir Lao Gong
Palais du Shen ou Palais de l’esprit voir 
Shen Que
Petite voix (P11) voir Shaoshang
Pi Shu (V20) 150
Pièce du sceau (HM1) 126 ; voir aussi 
Yin Tang
Pilier céleste (ES25) voir Tian Shu
Portail de l’esprit (RM8) voir Shen Que
Porte céleste (DM20) voir Ba Hui
Porte de l’esprit (C7) voir Shen Men
Porte de la capitale (VB25) voir Jing Men
Porte de la vie ou du destin (DM4) voir 
Ming Men
Porte des nuages (P2) voir Yun Men
Porte du cycle (F14) voir Qi Men
Porte du destin ou de la vie (DM4) voir 
Ming Men
Porte du règlement (F13) voir Zhang Men
Porte terminale (F14) voir Qi Men
Porte terrestre (RM1) voir Hui Yin
Puits de l’épaule (VB21) voir Jian Jing
Qi Hai (RM6) 51, 131, 149, 244
Qi Men (F14) 51, 148, 198, 200, 201
Qu Chi (GI11) 161
Qu Quan (F8) 197, 247
Quze (MC3) 197, 198
Racine de l’esprit (VB13) 126
Rangu (R2) 227
Ren Ying (ST9) 51
Rén Zhong (DM26) 126, 238
Ren Yin (ES9) 127
Réservoir des liquides (RM24) 126
Résidence centrale (P1) voir Zhong Fu
Retour du courant (R7) voir Fu Liu
Réunion des trois Yin (RT6) 
voir San Yin Jiao
San Yin Jiao (RT6) 174
Sceau central (F4) voir Zhong Fen
Séparation mobile(F2) voir Xingjiang
Shan Zhong (RM17) 148, 239
Shaoshang (P11) 213
Shen Mai (V62) 174
Shen Men (C7) 153
Shen Que (RM8) 149, 243
Shen Shu (V23) 149
Shou San Li (GI10) 161
Shu de la rate (V20) voir Pi Shu
Shu du rein (V23) voir Shen Shu
Soleil (HM9) 126 voir tai yang
Source dans la courbe (F8) voir Qu-quan
Source de l’articulation (R10) voir Yin Gu
Source de la colline du yang (VB34)
voir Yang Lin Quan
Source de la colline du yin (RT9) voir 
Yin Ling Quan
Source jaillissante (R1) voir Yong Quan
Suite brisée (P7) voir Lie Que
Tai Chong (F3) 174, 198, 200, 247
Tai Xi (R3) 174, 227, 251
Tai Yuan (P9) 161, 213, 225, 230
Taibai (RT3) 213, 227
Tanden (champ de cinabre) 57
Tian Shu (ES25) 149
TR5 (Wai Guan) 161
Trois foyers (Shou shao yang) 216
Trois lieues de pieds (ES36) voir Zu San Li
Trois lieues de main (GI10) voir Shou 
San Li
Troisième œil (HM1) voir Yin Tang
Vaisseau étendu (V62) voir Shen Mai
Vallée en feu (R2) voir Rangu
Vallée principale (VB8) 126
Ventre du poisson (P10) voir Yuji
Wai Guan (TR5) 161
Xingjian (F2) 247
Xue Hai (RT10) 174
Yang Lin Quan (VB34) 60, 173
Yang clair (VB14) 126
Yin Gu (R10) 247
Yin Ling Quan (RT9) 174
Yin Tang, palais de l’esprit ou 3
e
 œil 
57, 239
Yong Quan (R1) 174, 239, 243
Yuji (P10) 213
Yun Men (P2) 148
Zhang Men (F13) 149
Zhao Hai (R6) 174, 251
Zhi Shi (V52) 150
Zhong Chong (MC9) 197, 213
Zhong Fen (F4) 247
Zhong Fu (P1) 148, 231
Zhong Wan (RM12) 51, 133, 149
Zu San Li (ES36) 173
Zu Shao Yang (méridien Vessie) 110
Zu San Li (ES36) 213, 227
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[image: ]Avant-propos de l'auteur
En 2001, après avoir mis ma santé en danger 
pour ne pas avoir su écouter et respecter les 
alertes que mon corps envoyait, j’ai décidé de 
réorienter ma vie professionnelle vers l’ap-
prentissage de la santé, au travers du shiatsu et 
de la médecine chinoise
1
. 
Dès la première séance de shiatsu que j’ai re-
çue, cette voie est devenue une évidence. 
Je ne mesurais pas encore la richesse de cet 
enseignement, qui provoqua un véritable 
développement personnel. Ce fut le point de 
départ d’une philosophie de vie que je conti-
nue d’approfondir, d’enrichir et de pratiquer 
quotidiennement, pour moi, mes proches et 
toutes les personnes qui passent un jour la 
porte de l’Atelier du shiatsu de Luynes.
Je m’applique chaque jour à faire évoluer l’ap-
prentissage que j’ai reçu et à le transmettre aux 
consultants lors des séances individuelles de 
shiatsu, aux stagiaires des formations profes-
sionnelles, aux pratiquants en développement 
personnel, par le shiatsu et le Do-In (auto-
shiatsu). 
C’est un réel bonheur que de mettre à la por-
tée de tous cette incroyable découverte, si fa-
cile, ne demandant que du bon sens et l’envie 
de s’approprier sa santé pour en devenir l’ac-
teur principal.
Le travail du Do-In a été mon premier pas et est 
devenu un besoin quotidien. Accorder chaque 
jour du temps à mon corps, par un exercice 
de quelques minutes seulement, pour l’étirer, 
le faire respirer, le toucher, le mobiliser, lui faire 
du bien et en prendre conscience.
La répétition quotidienne d’un geste ﬁnit par 
s’ancrer naturellement dans vos habitudes en 
trois semaines. Les eets bénéﬁques sur mon 
mental, mes douleurs, mon sommeil, ma vie 
sociale et ma lucidité ont été très rapides.
Curieuse de tout ce qui éveille le corps et l’es-
prit, j’ai pioché petit à petit dans d’autres disci-
plines de tradition ancestrale, comme le yoga, 
le qi gong, le taï-chi et la gymnastique chinoise, 
mais également dans des méthodes plus mo-
dernes, comme le Pilates, la sophrologie et 
l’auto-ostéopathie. J’ai pris conscience des 
synergies et des similitudes de travail, toutes 
fondées sur la prise de conscience des sensa-
tions kinesthésiques, l’accompagnement de la 
respiration, la souplesse et la ﬂuidité du corps, 
la concentration et l’intention de l’esprit orien-
té sur les sensations et la direction de l’énergie. 
Ma pratique du Do-In s’est métissée et conti-
nue de se développer pour enrichir la boîte à 
outils du bien-être et de l’éveil du corps, que 
je partage lors de mes séances collectives 
hebdomadaires et des formations profession-
nelles d’animateurs de Do-In, dans le respect 
des enseignements fondamentaux de la mé-
decine chinoise adaptée à notre vie moderne 
et occidentale.
Ce que me rapportent les personnes qui pra-
tiquent régulièrement le Do-In, sur le plaisir et 
le bien-être qu’elles ressentent maintenant, 
conforte mon insatiable désir de transmettre 
ce que j’ai compris au plus grand nombre.
Je vais vous parler de cette incroyable philo-
sophie de vie, qui ore un regard si moderne 
1
 Diplômée de l’école Hervé-Eugène en 2001.
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[image: ]sur la santé, mais qui fut pourtant élaborée 
il y a si longtemps et sur laquelle s’appuie la 
médecine chinoise.
Je ne traite aucune maladie et ne guérit personne. 
J’accompagne sur le chemin de la découverte, de 
la connaissance de soi et du dépassement de ses 
limites physiques et psychiques, aﬁn que chacun 
devienne maître de soi et responsable de son 
bien-être et de sa santé. 
Le shiatsu me permet de « mettre le doigt » 
sur ce qui ne marche pas et de relancer « la 
machine » lorsqu’elle s’est bloquée ; la méde-
cine chinoise sert à expliquer comment elle ne 
marche pas bien et comment elle devrait mar-
cher, et le Do-In donne des outils pour faire en 
sorte que cela fonctionne mieux.
Il s’agit de :
• prendre conscience de notre relation à 
l’environnement social, professionnel, familial, 
climatique et saisonnier ; 
• être en mesure d’identiﬁer nos propres 
sources de conﬂits et de perturbations ; 
• bien connaître, comprendre et appliquer les 
principes de santé qui font appel à des règles 
incontournables du respect de la nature et de 
notre propre nature, pour être en mesure de 
modiﬁer notre fonctionnement dans le quoti-
dien, tout au long de l’année, aﬁn de prolon-
ger la vie dans un état de bien-être physique et 
mental et de faire de la bonne santé une réalité. 
C’est savoir qui on est, comment on fonc-
tionne, quelles sont nos forces, nos faiblesses 
et nos limites, pour rectiﬁer rapidement la voie 
que l’on emprunte dès que des signes de dé-
séquilibre se manifestent. Le bon sens et l’évi-
dence sont accessibles et applicables dès le 
plus jeune âge, et restent valables et possibles 
à tout âge.
Je suis quotidiennement au contact de per-
sonnes à la recherche du bien-être et de 
solutions pour entretenir ou améliorer leur 
santé. Chaque jour, je répète que je n’ai pas 
de baguette magique. La baguette magique 
est en chacun de nous. Il n’y a rien à cher-
cher, il y a juste à prendre conscience et à 
apprendre pour savoir et commencer le 
changement.
Les personnes aaiblies que je vois sont très 
souvent à la frontière fragile entre un état 
«pathologique fonctionnel » – des désordres 
fonctionnels qui deviennent susamment 
perturbants pour les amener à consulter – et 
le risque de basculer dans un état qui, une 
fois qualiﬁé du nom d’une maladie, les rendra 
dépendantes d’un traitement chimique qui 
les enfermera, cette fois, dans une « vraie 
maladie».
Leurs attentes de départ sont en général 
disproportionnées par rapport à l’engagement 
qu’elles sont prêtes à prendre pour modiﬁer, 
dans leur quotidien, les fonctionnements 
erronés qui ont été mis en place, depuis l’en-
fance. Pourtant, lorsqu’elles commencent à 
comprendre et à sentir le corps, remettre en 
question leurs choix de vie et leur mode de 
fonctionnement apparaît simplement évident. 
Elles acceptent le temps comme un allié pré-
cieux pour vivre ces transformations. L’accep-
tation de l’évidence des principes de vie 
permet que la santé et le bien-être retrouvés 
ne soient plus fragiles, parce que l’on devient 
responsable et acteur de sa santé. 
Que ce soit pour des troubles du compor-
tement ou des dysfonctionnements physio-
logiques, les principes de santé sur lesquels je 
m’appuie sont toujours les mêmes. 
J’établis un bilan par le shiatsu (toucher, re-
laxer, mobiliser, faire respirer, détendre, toni-
ﬁer, dénouer, faire sentir), tout en réglant les 
désordres superﬁciels et apparents de type 
5














[image: ]fonctionnel ou structurel, puis je mets le doigt 
sur les facteurs déclenchants et aggravants 
de la situation. J’explique ce que j’ai compris :
• comment fonctionne la personne aujourd’hui 
(sa nature), comment elle peut ne pas bien 
fonctionner ;
• quels sont les déterminants qui peuvent déclen-
cher ses désordres, ceux qui peuvent les aggraver.
J’invite à prendre conscience des modiﬁca-
tions indispensables à apporter dans l’hygiène 
et le rythme de vie, de ce qu’il serait sage de 
modiﬁer et de mettre en place pour aller mieux:
• sur le plan de l’alimentation (nature et type 
d’aliment, comportement alimentaire) ;
• sur le plan de la respiration ;
• sur le plan de la capacité à se reposer et à se 
poser ;
• sur le plan de la mobilité corporelle (blocages 
articulaires, douleurs) ;
• sur le plan de la gestion émotionnelle et de sa 
relation avec l’environnement. 
Je pioche alors dans ma « boîte à outils du 
bien-être » pour proposer au consultant le bon 
exercice, le bon conseil, la bonne information, 
le bon exemple, le bon mot, en somme le bon 
levier qui lui permettra de prendre le chemin du 
changement et commencer à participer à son 
évolution.
Selon Andrew Taylor Still, médecin 
américain fondateur de l’osthéopathie, 
dès lors que l’on a trouvé la clef, 
le corps est un formidable drugstore, 
dans lequel sont produits et stockés 
tous les ingrédients nécessaires à son 
autoréparation.
Personne ne peut soigner personne si le corps 
n’a pas susamment d’énergie ni de res-
sources. Pour Itsuo Tsuda, philosophe du ki : 
«le chirurgien ne peut travailler que parce que 
le corps accepte de se refermer».
Permettre à l’organisme de retrouver ses ca-
pacités d’adaptation, la légèreté, la souplesse 
et la ﬂuidité corporelle et mentale, c’est nor-
maliser
2
 le terrain pour lui permettre de se 
défendre et de passer en état de vigilance, 
uniquement lorsque c’est nécessaire, et de re-
venir à un état de calme tonique.
Le ki (ou qi) est le carburant indispensable au 
mental et au corps, constitué de l’ensemble de 
nos ressources : la respiration, l’alimentation, 
le repos. Ce ki, ce sont à la fois les nutriments 
qui constituent le sang et la force qui lui per-
met de circuler dans tous les espaces du corps 
pour le nourrir, le défendre et le réparer. 
Pour que le sang soit riche et circule réguliè-
rement dans l’ensemble du corps, il est indis-
pensable d’avoir : 
• une respiration correcte pour le mettre en 
mouvement (oxygénation et nettoyage, stimu-
lation de l’ortho- et du parasympathique) ;
• une alimentation adaptée à notre méta-
bolisme (capacité à transformer et à nourrir le 
sang et les tissus) et à nos besoins (liés à l’ac-
tivité, à l’âge, au lieu de vie et au moment de 
l’année) ;
• un bon équilibre entre nos activités céré-
brales et physiques, avec des phases de repos 
pour restaurer les dépenses ;
• une bonne capacité à ne pas se mettre en 
situation de conﬂit, et à gérer le stress et les 
émotions. 
2
 Pour reprendre une expression chère à Itsuo Tsuda.
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[image: ]La médecine chinoise comprend une part im-
portante d’ «éducation à la santé », que l’on 
retrouve dans le travail des médecins aux pieds 
nus et dans les préceptes du Yang Sheng Fa 
(les principes pour nourrir la vie).
Trop souvent, elle est entendue comme une 
médecine pour « soigner », parfois réduite et 
vulgarisée dans l’utilisation de l’acupuncture, 
des méridiens et des points, pour traiter des 
symptômes et des maladies, nous faisant ou-
blier sa formidable connaissance de la physio-
logie, de son interaction avec l’environnement 
et des lois pour « nourrir la vie », qui sont uni-
verselles et indissociables du bien-être et de la 
bonne santé. 
Il ne s’agit pas de devenir taoïste
3
 au sens strict 
du terme, en respectant sans entorses les lois 
de la nature, ou de s’isoler comme un ermite 
pour éviter les risques de conﬂit avec l’envi-
ronnement.
Nous ne vivons et ne pouvons pas vivre dans 
un monde aseptisé et sans perturbations 
(conﬂits relationnels, risques d’intoxication ou 
de pollution, risques climatiques ou de conta-
minations…). Mais mieux se connaître, et se 
comprendre, permet d’adopter la juste attitude 
pour que le corps soit un bon support au men-
tal : solide, adaptable, souple et résistant.
Nous devons tenir compte de notre 
environnement social et culturel pour 
mettre en place des pratiques de santé 
qui s’intègrent dans notre quotidien.
Je vous invite à partager une année de bien-
être par l’éveil du corps, une pratique originale 
du shiatsu par soi-même, le Do-In, une étape 
dans l’art de prolonger la vie.
3
 Le taoïsme consiste à vivre en respectant strictement les lois de la nature dictées par la course apparente du Soleil 
autour de la Terre.
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[image: ]Savoir se faire du bien, 
c’est agir en faveur de sa santé
Deux paradigmes animent mon quotidien 
et me rappellent que, pour vivre longtemps, 
heureux et en bonne santé, il est important 
de prendre soin de soi. Alors, chacun de mes 
gestes et chacune de mes pensées en sont im-
prégnés et m’orientent pour les respecter au 
mieux.
« Prends soin de ton corps pour 
que ton âme ait envie d’y rester.»
 
Proverbe indien
Ce proverbe indien est une très belle expres-
sion pour imager la relation intense du corps et 
de l’esprit. C’est ainsi que la médecine chinoise 
voit le psychisme au cœur des organes et pri-
vilégie l’entretien de la santé physique pour 
soutenir la santé mentale. 
Ki o tsukete
Ki o tsukete (prononcez « ki o tsoukété ») se 
traduit généralement par « faites attention » 
dans le langage courant, mais, littéralement, 
elle signiﬁe : « Prends soin de ton ki. » Le ki est 
la prononciation japonaise du mot chinois qi 
(prononcez « tchi »). Ces expressions peuvent 
être interprétées comme le soue, le dyna-
misme, la force, l’étincelle, le principe vital qui 
anime et met en mouvement la vie. Sans lui, 
pas de vie. C’est aussi ce qui se dégage d’une 
personne : son charisme, son assurance, son 
aura, sa force physique et mentale, l’expres-
sion de ses capacités, sa puissance, son tonus, 
sa vivacité, sa lucidité et sa sagesse. 
Le ki en question
Le ki est partout au Japon, pour 
signiﬁer ce qui vient du plus profond 
de la personne et de l’énergie qu’elle 
dégage. 
L’état d’esprit, c’est kimochi (posséder 
le ki) ; une mauvaise impression, 
c’est ki mochi warui (posséder un 
mauvais ki) ; la vivacité, c’est ki bayai 
(un ki rapide) ; être malade, c’est byou 
ki (le ki est malade) ; le pressentiment, 
c’est ki ga suru (se faire du ki pour) ; 
être en harmonie, c’est ki ga au (notre 
ki coïncide) ; être découragé, c’est 
ki ga nukeru (le ki est détaché); 
l’attirance, c’est ki ga muku (le ki va 
vers…); s’inquiéter, c’est ki ga chiisai 
(le ki est petit) ; ne pas avoir envie, 
c’est ki ga shinai (ne pas avoir de ki 
pour quelque chose)…
Si l’OMS a inscrit dans le préambule de sa Consti-
tution que « la santé est un état complet de bien-
être physique, mental et social, et ne consiste 
pas seulement en une absence de maladie » en 
1946, c’est depuis des milliers d’années que la 
sagesse orientale transmet de génération en gé-
nération la culture de l’entretien du corps et de 
l’esprit pour une longévité de qualité.
Le corps est souvent silencieux. Il eectue 
quotidiennement son travail, sans que l’on ait 
à se préoccuper de son réglage. Ainsi, respirer, 
digérer, dormir, se réveiller, éliminer, entendre, 
Introduction
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[image: ]parler… sont des fonctions que nous considé-
rons normales et dont nous mesurons l’impor-
tance lorsqu’elles commencent à être déréglées 
ou déﬁcientes. Elles répondent à des rythmes 
biologiques en relation permanente avec 
l’environnement. Pourtant, la vie que nous me-
nons perturbe souvent ces rythmes. 
Il nous semble que le corps s’adapte, parce que 
nous négligeons facilement les messages qu’il 
nous adresse pour exprimer le décalage entre 
ses besoins et nos choix. Nous avons tendance 
à considérer ses alertes comme dérangeantes, 
nous cherchons à les étouer plutôt que de les 
prendre en considération et de faire le point 
sur notre comportement. 
Les cultures orientales accordent une grande 
importance au bien-être du corps pour sou-
tenir le bien-être mental. Dans le respect des 
grands principes universels de la vie, elles ont 
développé un véritable art de vivre et de nom-
breuses techniques fondées sur le toucher, les 
mobilisations, la respiration, la méditation et la 
concentration pour entretenir la souplesse et la 
vitalité du corps, en favorisant l’oxygénation et 
la bonne circulation du sang et autres liquides 
corporels. Elles ont fait leurs preuves pour en-
tretenir ou aider le corps à retrouver ses facul-
tés d’adaptation et d’autoréparation rapide. 
Le Do-In, ce sont toutes les qualités et les bé-
néﬁces du shiatsu appliqués à soi-même. La 
pratique est simple, elle peut s’apprendre facile-
ment et il n’y a aucun danger à l'appliquer seul. 
Lorsqu’une zone est douloureuse, c’est que 
l’énergie y est bloquée. Nous cherchons alors à 
décongestionner et à faire circuler le sang dans 
la zone pour lui permettre de mieux respirer et 
se toniﬁer. Toute la famille peut bénéﬁcier de 
cette découverte. On y retrouve non seulement 
des gestes de bon sens, que l’on peut pratiquer 
en toute circonstance pour lever des petits dé-
sordres ponctuels, mais aussi des mouvements 
ou techniques plus élaborés nous permettant 
de prendre conscience de nos propres limites 
et de nos marges de progrès.
C’est la voie du développement personnel, 
tant sur le plan physique que spirituel. 
Plus votre corps est libéré des tensions et des 
blocages qui s’y accumulent, plus votre esprit 
est libre, lucide et serein. Non seulement vous 
vous sentez mieux dans votre peau, mais vous 
dormez mieux, les douleurs s’estompent plus 
facilement, les désordres ne sont que pas-
sagers, vous vous remettez facilement d’un 
rhume ou d’un repas dicile. 
Votre conﬁance grandit, vos choix sont plus 
sûrs et évidents. Vous êtes de meilleure hu-
meur, vous surmontez plus facilement les 
dicultés, vous êtes capable de mieux gérer 
les situations de stress, vous êtes plus dyna-
mique et moins dispersé. Vos relations avec 
vos proches s’améliorent et votre quotidien 
semble « couler de source ». 
« Si vous avez conance 
en vous-même, vous inspirerez 
conance aux autres.»
 
Johann Wolfgang von Goethe
En pratiquant régulièrement le Do-In, vous 
avez une meilleure connaissance et écoute de 
vous-même, et vous optez naturellement pour 
ce qui vous convient le mieux. Votre regard sur 
la vie change et se colore. 
Les exercices de Do-In sont une invitation à 
la (re-)découverte du corps et de ses sensa-
tions, au maintien de l’équilibre psychique et 
physique, tout en garantissant la bonne répar-
10














[image: ]tition de l’énergie dans le corps. C’est une voie 
moderne et naturelle pour prendre en main 
son bien-être, et devenir acteur et responsable 
de sa santé.
Je vous propose de découvrir ces exercices en 
vous accompagnant dans l’apprentissage de 
cet art de vivre universel, que chacun d’entre 
nous peut s’approprier et adapter à sa vie. 
Prenez plaisir à piocher dans cette grande 
boîte à outils du Do-In, métissage de nom-
breuses disciplines dont les concepts sont 
simples et accessibles dès la plus tendre enfance 
et sans limite d’âge.
Le Do-In, ou autoshiatsu, est 
issu d’une discipline chinoise: 
le Tao-Inn.
Les deux idéogrammes qui 
composent Tao-Inn repré-
sentent l’action de « conduire 
l’énergie », que l’on peut tra-
duire comme étant la voie 
pour entrer en soi pas à pas, se 
connaître et entretenir sa santé.
Tao, c’est la composition de 
deux concepts, qui signiﬁent 
« guider pas à pas».
• Le concept du haut, ou 
Tao (do en japonais ou dào 
en chinois), c’est conduire et 
guider les soues, rétablir ou 
maintenir les circulations vi-
tales. Cela sous-entend une 
circulation libre en ouvrant et 
dégageant la voie. C’est aussi 
enseigner, éclairer, entretenir, 
nourrir et prendre soin. 
On retrouve l’utilisation de 
la voie dans de nombreuses 
disciplines martiales au Ja-
pon : le judo (la voie de la 
souplesse), le kobudo (la voie 
des armes traditionnelles), le 
karatédo (la voie de la main 
nue), l’aïkido (la voie de l’har-
monie des énergies)… 
La voie, c’est le juste che-
min. Celui qui représente les 
grandes règles universelles 
auxquelles toute forme de vie 
répond. C’est l’évidence.
• En dessous, c’est l’idéo-
gramme t’sun ou cun, qui re-
présente un petit pas. 
Inn, c’est aussi la composition 
de deux caractères, qui signi-
ﬁent « l’intention, l’esprit de 
l’énergie ». L’idée de yin (ou 
inn) prolonge cette action de 
diriger dans la durée, avec une 
intention thérapeutique
4
.
• Le yi représente le concept 
taoïste de la puissance de 
l’esprit, du cœur et de l’œil.
• Le second caractère signiﬁe 
« mise en scène », traduit en 
anglais par in. 
La combinaison des deux ca-
ractères forme yi et in, soit yin. 
C’est la capacité à diriger l’es-
prit, l’œil et le cœur.
4
 Dictionnaire Ricci de caractères chinois.
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[image: ]Les lois du Tao
Le rythme du Soleil, sur 
24 heures, correspond à deux 
phases de l’énergie, qui s’al-
ternent progressivement et qui, 
en tout point, s’opposent et se 
complètent. Celles-ci sont in-
dissociables et indispensables 
à la vie. 
La lumière, la chaleur et le mou-
vement du jour favorisent le ré-
veil, la mise en mouvement de la 
matière, la croissance et l’activi-
té physique et mentale, tandis 
que l’obscurité, le froid et le re-
pos de la nuit contribuent au ra-
lentissement, au calme et à la ré-
paration du corps et de l’esprit. 
Le cycle annuel du Soleil est 
cadencé par les solstices –l’ar-
rêt du Soleil ; en latin 
solstitium
, 
de 
sol 
ou « soleil » et de 
sistere
 
ou « arrêter, retenir » – et les 
équinoxes – l’égalité de la nuit 
et du jour ; en latin 
aequinoc-
tium
, d’
aequus
 ou «égal » et de 
noctis 
ou 
nox
, « la nuit»–, soit 
quatre saisons qui s’opposent 
deux à deux. 
Le printemps et l’automnes’op-
posent dans la croissance et la 
décroissance du Soleil dans le 
ciel, par le rapprochement du 
Soleil vers l’est au printemps 
et vers l’ouest à l’automne. Ce 
sont les saisons d’équinoxes, 
au cours desquelles la place du 
Soleil change d’hémisphère en 
passant ponctuellement au ni-
veau de l’équateur. 
Sur le plan énergétique, la dyna-
mique du printemps s’apparente 
au matin et à la jeunesse : c’est 
la période du lever du soleil, du 
démarrage, du renouveau et de 
la vitalité insouciante, propice 
à l’imagination et à la disper-
sion. L’après-midi et l’âge mûr 
sont similaires à l’automne : 
c’est certes la période de la n 
d’activité, de la récolte, de ce 
qui a été semé et du bilan, mais 
aussi de la rigueur, d’un certain 
retour vers soi et de l’intériori-
sation. Ces deux saisons sont 
des transitions dynamiques.
L’été et l’hiver s’opposent par 
la durée maximale du jour lors 
de la période d’été et par sa du-
rée minimale lors de la période 
d’hiver. Ce sont les solstices, 
au moment où le soleil marque 
une pause de quelques jours 
dans sa position la plus haute 
de l’hémisphère Nord (solstice 
d’été) et la plus haute de l’hé-
misphère Sud (solstice d’hiver).
La dynamique de l’été est simi-
laire à midi, à l’âge adulte. C’est 
une période propice au travail, 
à la réalisation et au dévelop-
pement de ce qui a été semé au 
printemps ou dans l’enfance. 
L’hiver ressemble à la nuit et à 
la vieillesse, marquant la mise 
en réserve et la concentra-
tion de l’énergie et du savoir : 
il est représenté par le calme, 
le silence et la sagesse. C’est 
aussi la concentration des 
forces qui permettent de redé-
marrer au printemps, fermant 
ainsi la boucle d’un cycle et ou-
vrant le suivant.
Ainsi, par analogie, les 
rythmes de la journée, de 
l’année et d’une vie suivent les 
mêmes dynamiques de crois-
sance, de maturité, de dimi-
nution et de disparition, avant 
d’entamer un autre cycle. Nous 
S   , les principes de la santé 
consistent à accorder sa vie aux lois de la nature, celles du Tao, 
qui représentent de manière symbolique la course apparente 
du Soleil autour de la Terre. Ces lois sont aussi les fondements 
de la médecine chinoise et répondent à l’alternance du jour et 
de lanuit, le yang et le yin, au l des saisons (les cinq éléments), 
avec leurs conséquences sur les mouvements de la vie. 
La forme du corps, l’attitude, le dynamisme, la façon d’aborder 
les situations, apportent des renseignements précieux sur la 
dominante yin ou yang d’une personne, ce qui conditionne son 
terrain et son niveau de réactivité face à la maladie.
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[image: ]dépendons de ces rythmes et 
notre corps y répond naturel-
lement quand tout va bien, et 
nous nous adaptons. Nos en-
vies correspondent à nos be-
soins. Ces cinq principes, cinq 
piliers, cinq trésors et cinq va-
leurs sont à cultiver dans l’art 
de nourrir la vie et le bien-être 
au service de la santé.
Les cinq principes 
d’équilibre
1. Prendre conscience de son 
corps et des messages qu’il nous 
envoie est le premier principe. 
C’est « être en conscience » et 
vivrechaqueinstantpleinement. 
Il s’agit d’être dans la connais-
sance de soi et de ce qui nous 
entoure. Le shiatsu est un outil 
incroyable de simplicité pour 
faire connaissance avec soi-
même. Se toucher, c’est faire 
vivre entièrement chacun de nos 
sens, les réveiller et les révéler. 
2. Respirer (l’air, la vie, le bon-
heur) consciemment et pro-
fondément, c’est s’oxygéner et 
éliminer les toxines du corps. 
C’est aussi assurer la souplesse 
de notre système nerveux et 
favoriser nos facultés d’adap-
tation.
3. Se nourrir en utilisant tous 
les sens, et savoir se nourrir, 
c’est prendre soin de son corps 
en lui apportant ce qu’il y a de 
meilleur pour lui.
4. Être mobile, c’est garantir la 
souplesse des tissus, des mus-
cles et des tendons, c’est être en 
mesure de faire tous les mouve-
ments que le corps permet, c’est 
travailler la puissance et le gai-
nage interne.
5. Savoir se poser et se repo-
ser, c’est respecter nos propres 
rythmes biologiques, c’est sa-
voir se régénérer, se construire, 
se réparer en laissant « la ma-
chine » reprendre son soue, 
plutôt que de pousser ses li-
mites sans trop savoir où elles 
s’arrêtent.
L’équilibre de notre de vie phy-
sique et mentale dépend de ces 
cinq principes.
De l’enfance à l’âge adulte: 
vers le déséquilibre 
corps-esprit
Jusqu’à l’âge de sept ou huitans, 
notre principal mode de réac-
tion face à l’environnement est 
viscéral. Nous réagissons avec 
nos tripes. Le mental, le calcul 
et l’anticipation interviennent 
dans un second temps. Nous vi-
vons vraiment(!), sans trop nous 
poser de questions, en choisis-
sant ce qui est bon pour nous et 
en rejetantspontanément ce qui 
ne nous correspond pas. 
Puis, au fur et à mesure que le 
mental se développe, nous in-
versons l’ordre des choses pour 
répondre à des règles et à des 
codes qui sont souvent à l’en-
vers des règles de la nature. 
Ce qui constitue le fondement 
de notre vie passe à un second 
plan, laissant sur la santé des 
conséquences importantes : 
l’alimentation est déréglée et 
correspond rarement à nos 
besoins réels, le sommeil est 
très souvent perturbé, la res-
piration est coupée ou polluée, 
l’agitation et le stress rem-
placent la marche tranquille 
et la sérénité, nos relations so-
ciales sont sources de conit ou 
d’excitation. Nous connaissons 
mal nos limites et les mettons à 
l’épreuve en permanence.
Nos facultés physiques s’aaiblis-
sent, parce que nous diminuons 
la qualité de nos ressources éner-
gétiques, au risque de rompre le 
fragile équilibre entre le corps et 
l’esprit, pourtant indispensable 
et nécessaire à une bonne santé 
psycho-physiologique.
Un esprit sain dans un corps 
sain, c’est surtout un esprit 
serein dans un corps souple 
et tonique. L’harmonie entre 
le corps et l’esprit nous assure 
une vie heureuse. Tous les le-
viers nécessaires à notre bonne 
santé nous appartiennent, il 
sut de le décider. Il n’est ja-
mais trop tard pour en prendre 
conscience et mettre en route 
les changements bénéques à 
notre bien-être.
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Tao, c’est la représentation symbolique du yin et 
du yang, de la course apparente du Soleil autour 
de la Terre, qui provoque l’alternance de deux 
façons de voir, d’interpréter, d’identiﬁer les choses. 
Il symbolise que pour toute chose, tout être, 
cohabitent deux aspects indissociables, inter-
dépendants, qui garantissent l’équilibre et la vie: 
le yin, qui correspond à l’aspect plus intériorisé, 
plus profond, plus caché, plus matériel (lié au corps 
sous toutes ses formes), et le yang, plus extériorisé, 
plus visible, plus périphérique, plus immatériel 
(lié à l’aspect fonctionnel de l’organisme, le 
comportement et le mental).
Ainsi, le Tao représente le yin par la goutte noire 
ponctuée d’un point rouge, signiﬁant que rien 
ne peut être totalement yin sans que le yang ne 
soit présent. Et le yang, représenté par la goutte 
rouge ponctuée d’un point noir, signiﬁe également 
que rien ne peut être totalement yang sans qu’il 
y ait un peu de yin.
L’endroit où les gouttes deviennent très rondes et 
remplies symbolisent les moments de l’année ou 
de la journée où le Soleil est à son yang culminant, 
le solstice d’été (midi le 21 juin pour le rouge), 
et à son yin culminant, le solstice d’hiver (minuit 
le 21 décembre pour le noir). Pour que les saisons 
s’alternent, il y a des phases intermédiaires 
d’équilibre (les équinoxes) au cours desquelles 
la remontée du Soleil, depuis le 21 décembre, 
atteint l’équilibre jour/nuit le 21 mars, et la 
diminution du Soleil, à partir du 21 juin, atteint 
l’équilibre nuit/jour le 21 septembre. Suivant ce 
rythme immuable, reproductible à l’échelle d’une 
journée (le solstice d’hiver correspond à minuit, 
l’équinoxe de printemps à 6 heures, le sosltice 
d’été à midi, l’équinoxe d’automne à 18 heures), 
notre organisme est inﬂuencé par les rythmes 
chaleur/lumière (yang) et nuit/froid (yin) imposés 
par le cycle solaire. Par analogie, le Tao d’une 
journée ressemble au Tao d’une année, ainsi 
qu’au Tao d’une vie. Ne parle-t-on pas du 
printemps, de l’automne et de l’hiver de la vie… ?
L’étymologie des idéogrammes du 
yin  et du 
yang nous précise le rôle du Soleil dans les 
rythmes de la vie.
Chacun d’eux possède la racine  représentant 
une 
colline, que l’on observe par son côté nord , 
froid et ombragé, qui donne envie de rester 
immobile (l’ubac, ou l’aspect yin avec l’image 
du 
toit  et des nuages ), ou par son côté sud 

, chaud et ensoleillé, qui génère le mouvement 
(l’adret, ou l’aspect yang avec l’image du 
Soleil  
et d’un drapeau que le 
vent agite ).
TAO et YIN-YANG
SOLSTICE D'ÉTÉ
SOLSTICE D'HIVER
ÉQUINOXE 
D'AUTOMNE
ÉQUINOXE 
DE PRINTEMPS
TAO
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Par extension symbolique, par analogie, par 
opposition relative, l’attribution du qualiﬁcatif yin 
s’oppose à la qualiﬁcation 
yang
 dès lors que l’on 
compare deux choses sur un même plan : le corps 
est yin par rapport à l’esprit qui est yang ; le sang 
est yang par rapport à la synovie qui est plus yin, 
mais le sang est yin par rapport aux hormones 
qui sont plus yang ; l’automne est yin par rapport 
au printemps qui est plus yang, mais l’automne 
est yang par rapport à l’hiver qui est plus yin ; 
l’homme est yang par rapport à la femme qui est 
plus yin, mais certaines femmes sont plus yang 
que d’autres, tandis que certains hommes sont plus 
yin que d’autres.
YIN
IDÉOGRAMMES 
YANGYANG

   


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Le corps se rappelle à nous par la douleur ou des désordres inesthétiques qui nous 
font réagir (prise de poids, boutons, mauvaise haleine… enn, tout ce qui se voit). C’est 
une première prise de conscience qui peut nous permettre de faire le point sur notre 
manière de fonctionner. Si nous n’écoutons pas ces alertes, elles peuvent se transformer 
en une panne plus importante qui nous oblige à nous arrêter. Le pire est l’anesthésie. 
Lorsque nous ne ressentons plus rien, nous pouvons vivre, ignorants, dans l’erreur. Nous 
pouvons aussi ne pas attendre ces messages pour faire le point. Pour cela, il faut savoir 
s’arrêter et prendre le temps. 
Les meilleures périodes 
pour faire le point
Les vacances d’été sont une période pro-
pice pour faire un bilan. L’esprit est plus 
libre, les contraintes quotidiennes ne pèsent 
plus. C’est le moment où l’on peut prendre de 
bonnes résolutions. Il arrive souvent que la 
première partie des vacances fasse ressor-
tir notre réel état physique par des maux de 
tête, une grande envie de dormir et des dou-
leurs. Puis, le corps et l’esprit reposés, nos 
envies changent, et nous portons un regard 
diérent sur notre manière de vivre. 
La rentrée scolaire et le début d’année four-
millent d’intentions positives pour prendre 
du temps pour soi, arrêter de fumer, moins 
manger, manger mieux, ne plus se mettre en 
colère, faire du sport… C’est que nous pre-
nons conscience de ce qui ne va pas dans le 
quotidien et de ce que nous pourrions faire 
pour que cela aille mieux.
Prendre conscience
Le Do-In au quotidien évite d’attendre les va-
cances pour faire le point. Si vous ne vous écou-
tez pas depuis longtemps et que vous n’êtes 
pas en accord avec vous-même, la pratique 
du Do-In, ou une séance de shiatsu, peut faire 
ressortir les désordres que vous avez plus ou 
moins volontairement ignorés et mis de côté. 
Douleurs, picotements et fatigue, parfois 
abattement, période dépressive, cauche-
mars, pleurs, agressivité et cris peuvent 
être une première réaction d’évacuation 
du trop-plein ou, à l’inverse, mettre en 
évidence le grand vide caché par un état 
d’agitation, souvent confondu avec le fait 
d’avoir de l’énergie. 
Lorsque le corps fonctionne bien, il réagit 
rapidement à ce qui ne lui convient pas. Ses 
manifestations ne sont pas des signes de 
maladie, mais des alertes qui nous obligent 
à rééchir sur notre comportement.
Nous prenons réellement conscience que 
le stress, le manque de lumière, la respira-
tion réduite à son strict minimum vital, le 
manque d’activité physique, l’agitation per-
manente, l’alimentation appauvrie, polluée 
et inadaptée à nos besoins – en trop grande 
ou trop faible quantité, absorbée trop rapi-
dement et sans plaisir –, la surcharge de sti-
mulations en tout genre (sonores, visuelles, 
activités multiples, sorties, relations) et le 
manque de repos sont de dangereux pertur-
bateurs de notre santé. 
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[image: ]Pourtant, si l’on en est conscient, on ne peut 
que décider de changer les choses. La prise 
de conscience est le premier pas du change-
ment: ne pas oublier de respirer, de bien se 
nourrir, de se reposer à bon escient et de pri-
vilégier le bien-être physique pour soutenir le 
bien-être mental. C’est se rappeler que la joie 
et le bonheur de vivre, c’est faire du bien à son 
corps pour que son âme ait envie d’y rester.
Changer ses habitudes
Entre la prise de conscience et le changement, 
il peut se passer du temps, parfois beaucoup 
de temps. J’entends souvent répondre au sujet 
d’habitudes qu’il serait bon que la personne 
modie : « Oui, je sais, mais je n’y arrive pas, je 
ne peux pas, je n’y pense pas… »
Mais que peut-il y avoir de plus important 
que de se faire du bien ? Parfois, souvent 
même, la méconnaissance nous rend in-
conscients et incompétents. Nous ne savons 
même pas que nous ne savons pas. 
Lorsque nous sommes en diculté, nous 
prenons conscience de notre incompétence. 
Nous mesurons que nous ne savons pas. 
L’apprentissage peut nous permettre de mo-
dier nos compétences, en changeant nos 
habitudes, en faisant un petit eort pour 
obtenir de gros eets. Nous devenons alors 
consciemment compétents et responsables 
de notre bien-être.
Le « un petit peu tous les jours » est la règle 
de la prise de conscience. C’est répéter quoti-
diennement et en conscience, jusqu’à ce que la 
nouvelle habitude fasse complètement partie 
de notre vie, au point d’en ressentir le besoin. 
Il s’agit de s’endorphiniser d’un geste, d’une 
pensée et d’une idée pour qu’ils deviennent 
des réexes intégrés à notre quotidien.
Penser à descendre ses épaules, pratiquer 
une respiration consciente régulièrement, 
s’accorder des pauses de récupération, déjeu-
ner le matin, dîner légèrement, faire bouger 
son corps, le toucher, se sourire intérieu-
rement, transformer les pensées négatives en 
pensées positives et vivre pleinement chaque 
instant et chaque jour.
Travailler sa pleine conscience, c’est restaurer 
une partie de soi qui s’est peu à peu envolée, 
à mesure que son esprit s’est rempli. C’est se 
permettre de revenir au présent et d’en tirer 
tous les enseignements. En concentrant son 
attention sur un acte, une pensée, une par-
tie de son corps ou un objet précis, on fait 
converger toute son énergie dans une seule 
direction. Le corps et l’esprit sont alors cen-
trés sur l’action, qui redouble d’ecacité.
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L'exercice "Exo conscience"
Arrêtez-vous un instant et observez ce que 
vous êtes en train de faire, quelle que soit 
votre activité. Êtes-vous assis, debout ou en 
marche ? À la maison, dehors, au travail ?
Respirez et laissez les odeurs vous envahir. 
L’air est-il frais ou chaud, sec ou humide, 
agréable ou particulier ? Si vous êtes 
en train de manger, faites attention aux 
saveurs, aux textures de la bouchée, à son 
volume… Si vous êtes en train d’écrire, 
évaluez le poids de votre stylo, sa forme, 
sa place dans votre main, regardez les 
mots se former, la pointe glisser ou 
résister au papier. Si vous marchez, 
observez le sol, le contact de votre pied 
sur le revêtement, le bruit qui se produit 
ou le silence, sentez l’air qui caresse votre 
visage, vos mains. Regardez autour de 
vous : que voyez-vous ? Des arbres, des 
maisons, des couleurs, des personnes… ? 
Si vous écoutez de la musique, entendez 
les diérents instruments, les rythmes, 
les notes qui se détachent. Assis dans 
la nature, réjouissez-vous des ﬂeurs, 
des arbres, de leurs formes, de leurs 
diérences, touchez-les.














[image: ]La lumière, notre source 
de vitalité et d’énergie
« Toute l’énergie que nous recevons pour notre corps provient du soleil. »
Albert Szent-Györgyi, prix Nobel de médecine en 1937.
La lumière du soleil : 
une nécessité vitale
Nous sommes fréquemment exposés à la 
lumière articielle : lieu de travail et moyen 
de transport clos, baisse des activités exté-
rieures. Or, la lumière du soleil est source de 
vie. Nous y sommes intimement liés. C’est 
un élément capital pour notre équilibre. 
Nos rythmes biologiques en dépendent, et 
notre capacité à nous adapter aux variations 
des rythmes des nuits et des jours, tout au 
long de l’année, inuence notre bien-être – 
la température du corps est naturellement 
plus basse la nuit qu’en n d’après-midi, la 
pression artérielle et les battements du cœur 
suivent la même évolution.
Le culte du Soleil 
dans l’histoire de l’humanité
Toutes les grandes civilisations ont toujours 
respecté le Soleil. Les fondements de la mé-
decine chinoise découlent de l’observation 
du Soleil et de l’impact de l’alternance de la 
nuit et du jour. 
La culture indienne est à l’origine de la « salu-
tation au Soleil », une gymnastique douce 
d’éveil du corps qui, en quelques minutes, 
vous défroisse et vous ouvre à la vie. Rê, le 
dieu Soleil, était adoré de tous en Égypte et 
vénéré comme puissante source créatrice de 
toutes les vies. 
Les Incas ont érigé de nombreux temples 
consacrés au Soleil, et l’empereur inca, 
«l’Inca », incarnait le ls du Soleil, source de 
lumière et de chaleur. Le culte du Soleil est 
ancestral et se retrouve dans toutes les reli-
gions et grandes civilisations.
La prise de conscience 
des bienfaits de la lumière
Si l’on peut remercier Edison de nous avoir 
permis d’avoir la lumière en toute circons-
tance (invention de l’ampoule en 1879), on ne 
peut se féliciter d’avoir oublié l’importance 
de la lumière naturelle (d’extérieur) au prot 
de la lumière articielle (d’intérieur), qui ne 
nous nourrit pas. 
Aujourd’hui, la question du temps est omni-
présente : lorsque le soleil brille et nous ré-
chaue, nous nous sentons mieux. La science 
nous a éclairés sur les bienfaits de la lumière. 
Celle-ci nourrit et réchaue chacune de nos 
cellules, qui réagissent aux vibrations émises 
par les ondes électromagnétiques, qu’elles 
soient visibles, comme la lumière, ou invi-
sibles, comme les ultraviolets et l’infrarouge.
Cette onde électromagnétique, qui est une 
vibration puissante, retentit sur notre système 
de défense immunitaire, sur le système endo-
crinien et, bien entendu, le système nerveux. 
Elle agit sur l’épiphyse (ou glande pinéale), 
qui synchronise les grandes fonctions du 
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[image: ]En savoir plus sur la mélatonine
La lumière que nous absorbons est, 
via l’épiphyse (la glande pinéale, notre 
troisième œil) et l’hypothalamus, 
un synchronisateur puissant, qui recale 
en permanence notre horloge biologique 
sur le cycle circadien (de 24 heures). 
Les cellules de cette glande transforment 
les inﬂux nerveux issus des messages 
lumineux en molécules chimiques, dont 
la mélatonine, qui se distribue à l’en-
semble de l’organisme pour en ralentir 
ses fonctions. Il s’agit d’une hormone dont 
un des rôles est d’informer l’organisme 
de la venue du crépuscule et des durées 
respectives du jour et de la nuit, qui varient 
dans l’année. Même si la lumière n’est 
pas le seul facteur responsable 
de la production de la mélatonine 
(voir le rôle important du tryptophane 
– un acide aminé essentiel, très présent 
dans le parmesan – pour la synthèse 
de la sérotonine, neuromédiateur capital 
dans les syndromes de diminution 
de l’énergie tels que le stress, l’anxiété, 
les phobies ou la dépression), elle occupe 
une place primordiale dans sa régulation.
La mélatonine étant exclusivement 
produite dans l’obscurité, il en résulte que 
plus la nuit est longue, plus sa production 
dure longtemps. En mesurant cette durée, 
le cerveau est capable de déterminer 
la longueur du jour et donc de la saison. 
Lorsque le soir tombe, la quantité de cette 
hormone augmente pour culminer vers 
3 heures du matin. La mélatonine ainsi 
libérée agit sur notre horloge interne 
et prépare l’organisme au repos. 
Elle module en réalité la température 
du corps: en l’abaissant le soir, elle induit 
le sommeil. Lorsque le jour se lève, les 
cellules de la rétine perçoivent une plus 
forte luminosité et envoient le message 
à la glande pinéale, qui va inhiber 
la synthèse de la mélatonine. 
Plus la lumière est faible en journée, moins 
nous produisons de mélatonine le soir.
corps avec l’environnement par la produc-
tion et la libération de la mélatonine dans le 
sang – elle inuence la température, la ten-
sion artérielle, la respiration, le rythme car-
diaque, l’état d’esprit, le taux de calcium… 
Elle est reliée à l’hypophyse, qui régule 
la production hormonale de l’organisme. 
Toutes les ondes électromagnétiques en-
traînent des réactions de l’organisme.
Nous faisons mieux la relation entre la santé 
et la luminosité. Des travaux d’étude nous 
ont confortés dans cette hypothèse. 
Luminosité et santé
Une exposition quotidienne d’une dizaine 
de minutes sut à synthétiser les bienfaits 
des ultraviolets solaires, mais l’inégalité de 
la luminosité, selon les diérentes périodes 
de l’année et le climat de la région où nous 
vivons, peut faire varier les besoins d’une ex-
position, qui doit correspondre à 1 heure par 
jour au minimum. Ses eets sont bénéques:
• à l’apport de vitamine D : cette vitamine, 
essentielle aux os et à la libido, est stimulée 
par les UV. Une étude autrichienne révèle 
que les taux de vitamine D et de testostérone 
sont corrélés. Ils diminuent nettement à par-
tir de l’équinoxe d’automne pour atteindre 
leur niveau le plus faible en mars ;
• à la régulation du sommeil et à l’acti-
vité de la journée : sous l’eet de la lumière, 
l’hormone du sommeil, la mélatonine, est 
inhibée; à l’inverse, lorsque la lumière dimi-
nue, nous commençons à produire cette hor-
mone, dont le rôle est de ralentir les fonctions 
de l’organisme et de nous permettre de nous 
endormir. Si la lumière n’est pas susante le 
jour, nous ne produisons pas susamment 
de mélatonine le soir, d'où des dicultés à 
nous endormir ou des réveils vers 2 heures du 
matin, lorsque le cortisol commence à auer 
pour nous amener au réveil ;
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En savoir plus sur la mélatonine

La lumiere que nous absorbons est,

via l'épiphyse (la glande pinéale, notre
troisiéme ceil) et 'hypothalamus,

un synchronisateur puissant, qui recale
en permanence notre horloge biologique
sur le cycle circadien (de 24 heures).

Les cellules de cette glande transforment
les influx nerveux issus des messages
lumineux en molécules chimiques, dont

la mélatonine, qui se distribue a l'en-
semble de l'organisme pour en ralentir
ses fonctions. Il s'agit d'une hormone dont
un des roles est d'informer l'organisme

de la venue du crépuscule et des durées
respectives du jour et de la nuit, qui varient
dans l'année. Méme si la lumiére n‘est

pas le seul facteur responsable

de la production de la mélatonine

(voir le réle important du tryptophane

— un acide aminé essentiel, tres présent
dans le parmesan - pour la synthese

de la sérotonine, neuromédiateur capital
dans les syndromes de diminution

de l'énergie tels que le stress, l'anxiéte,

les phobies ou la dépression), elle occupe
une place primordiale dans sa régulation.

La mélatonine étant exclusivement
produite dans l'obscurité, il en résulte que
plus la nuit est longue, plus sa production
dure longtemps. En mesurant cette durée,
le cerveau est capable de déterminer

la longueur du jour et donc de la saison.
Lorsque le soir tombe, la quantité de cette
hormone augmente pour culminer vers

3 heures du matin. La mélatonine ainsi
libérée agit sur notre horloge interne

et prépare l'organisme au repos.

Elle module en réalité la température

du corps : en l'abaissant le soir, elle induit
le sommeil. Lorsque le jour se leve, les
cellules de la rétine pergoivent une plus
forte luminosité et envoient le message

a la glande pinéale, qui va inhiber

la synthése de la mélatonine.

Plus la lumiére est faible en journée, moins
nous produisons de mélatonine le soir.
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L'exercice "Exo conscience”
Arrétez-vous un instant et observez ce que
vous étes en train de faire, quelle que soit

votre activité. Etes-vous assis, debout ou en
marche ? A la maison, dehors, au travail ?

Respirez et laissez les odeurs vous envahir.
Lair est-il frais ou chaud, sec ou humide,
agréable ou particulier ? Si vous étes

en train de manger, faites attention aux
saveurs, aux textures de la bouchée, a son
volume... Si vous étes en train d'écrire,
évaluez le poids de votre stylo, sa forme,
sa place dans votre main, regardez les
mots se former, la pointe glisser ou
résister au papier. Si vous marchez,
observez le sol, le contact de votre pied
sur le revétement, le bruit qui se produit
ou le silence, sentez l'air qui caresse votre
visage, vos mains. Regardez autour de
vous : que voyez-vous ? Des arbres, des
maisons, des couleurs, des personnes... ?
Si vous écoutez de la musique, entendez
les différents instruments, les rythmes,
les notes qui se détachent. Assis dans

la nature, réjouissez-vous des fleurs,

des arbres, de leurs formes, de leurs
différences, touchez-les.
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Le ki en question

Le ki est partout au Japon, pour
signifier ce qui vient du plus profond
de la personne et de l'énergie qu’elle
dégage.

L'état d'esprit, c'est kimochi (posséder
le ki) ; une mauvaise impression,

c'est ki mochi warui (posséder un
mauvais ki) ; la vivacité, c'est ki bayai
(un ki rapide) ; étre malade, c’est byou
ki (le ki est malade) ; le pressentiment,
c'est ki ga suru (se faire du ki pour) ;
étre en harmonie, c'est ki ga au (notre
ki coincide) ; étre découragé, c’est

ki ga nukeru (le ki est détaché) ;
l'attirance, c'est ki ga muku (le ki va
vers...) ; s'inquiéter, c'est ki ga chiisai
(le ki est petit) ; ne pas avoir envie,
c'est ki ga shinai (ne pas avoir de ki
pour quelque chose)...
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Selon Andrew Taylor Still, médecin
américain fondateur de l'osthéopathie,
dés lors que l'on a trouvé la clef,

le corps est un formidable drugstore,
dans lequel sont produits et stockés
tous les ingrédients nécessaires a son
autoréparation.
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Nous devons tenir compte de notre
environnement social et culturel pour
mettre en place des pratiques de santé
qui s'integrent dans notre quotidien.
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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-d0f02c5f0fa38c1dd56bfeb530861f6c";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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