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AVANT-PROPOS

J’écris ces lignes depuis Bali, l’île bénie des dieux. Une averse tropicale vient de mettre fin à ma pratique de yoga Vinyasa dans le jardin luxuriant de cette maison balinaise, où le délicieux parfum des fleurs de frangipaniers se mêlait aux effluves d’encens des offrandes. Assis, à l’abri sur la terrasse, j’observe la nature. J’écoute le clapotis de chaque goutte sur les feuilles des manguiers et sur les toits de bois. Je distingue leurs sons à mesure que l’averse se calme. Tandis que la nature reçoit cette douche bienfaisante, je ressens la pulsation de la vie qui coule en moi à travers les ouvertures créées par ma pratique de yoga. Devant le petit temple, une jeune Balinaise vient déposer avec élégance des paniers tressés remplis de fleurs, de riz, de sucreries et d’encens pour ravir les dieux. Ces offrandes charment également mes sens. Peu à peu, le chant des oiseaux indonésiens reprend son cours, les écureuils dansent à nouveau d’arbre en arbre. En affinant le regard parmi les nuances de vert de la végétation efflorescente, je peux distinguer les volutes de fumée d’encens, voir des gouttes luisantes prêtes à tomber des feuilles qui ploient sous le léger poids de l’eau. En affûtant mon écoute, je réussis à discerner les chants des oiseaux de ceux des insectes et des balais sur les pavés au loin. Cela me remplit de ce sentiment de faire partie d’un tout. Voir, entendre, ressentir auront été ma pratique méditative après ces quelques postures de yoga interrompues par la pluie. Le yoga n’est pas que posture de corps. C’est aussi une disposition d’esprit, une attitude face aux flux, fluctuations, remous et mouvements de la vie. C’est cette « yogattitude » que j’aimerais vous transmettre à travers ce livre. Le yoga Vinyasa, méditation en mouvement synchronisé sur le flux de la respiration, est une approche merveilleuse pour cela.

Julien Levy, août 2017
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Il en est de la contemplation en mouvement comme des voyages immobiles : corps et esprit s’en trouvent unis autour du souffle. Ainsi peuvent se dissiper les voiles qui troublent et obscurcissent la vision de notre véritable nature. Ainsi le yoga peut-il être… yoga.

Il n’existe pas une, mais plusieurs façons de pratiquer. Aucune n’est mieux que l’autre. À chacun de trouver la ou les siennes.

Le Vinyasa fait partie des multiples visages de ce vaste univers. C’est l’un des yogas les plus pratiqués actuellement, d’après le magazine américain de référence Yoga Journal1. Dans ce yoga fluide et créatif, les mouvements enchaînés sont synchronisés sur le rythme de la respiration. Selon l’intensité qu’on lui donne, il peut être aussi vigoureux qu’apaisant. La conscience du corps animé et la concentration sur le souffle en font une méditation en mouvement. La vie étant en perpétuelle réinvention, cette forme de yoga s’inscrit parfaitement dans nos quotidiens devenus effervescents et stressants au-delà du raisonnable. Rythmées, connectées, nos vies modernes sont paradoxalement trop souvent hors tempo et déconnectées de notre véritable nature. Compressés, l’espace et le temps sont devenus des luxes. Le mental s’emballe, les corps se tendent, les relations se distendent dans l’immédiateté et la superficialité. Nos réseaux, devenus sociaux, nous rendent addicts à la récompense des « J’aime » ou des nombres de vues. Les vies s’exposent, s’embellissent, s’inventent de manière virtuelle. En cherchant du sens dans le « faire », nous perdons l’essence de « l’être ».

Dans ce grand écart, comment passer de l’agitation à la sérénité du corps-esprit ? À l’image des plongeurs qui remontent des profondeurs à l’air libre, nous avons besoin de paliers de décompression. Yoga moderne aux racines anciennes, le Vinyasa nous accueille tels que nous sommes en nous offrant ce sas. Après avoir jeté un caillou dans une eau calme, il faut toujours un temps avant que la surface redevienne lisse. Le yoga Vinyasa s’accorde aux ridules de la surface. Il fait un pas vers notre état interne. Puis il nous invite à ajuster notre mouvement sur celui du souffle. La respiration devenant consciente et plus lente, les ondes du corps l’imitent. Le temps s’allonge. L’espace se libère. L’esprit parvient à s’harmoniser avec le corps. Tout en restant en mouvement, l’être chemine progressivement vers le silence du mental, du corps et du cœur. Prendre conscience qu’il est possible de s’apaiser, de se réunir et de se sentir pleinement soi, tout en conservant la fluidité du mouvement, est extrêmement bénéfique. Ce que l’on apprend sur le tapis de yoga résonne alors sur le tapis de la vie. Nous retrouvons plus de sens, de présence, de fluidité. Le mental s’apaise, le corps se délie, l’être essentiel peut retrouver sa juste place. À de nombreux égards, l’expérience du yoga est divinement transformatrice.

C’est ce que ce livre va tenter de vous faire découvrir. Au fil des chapitres, vous découvrirez ce qu’est le yoga Vinyasa, ses principes, ses racines ancrées dans la philosophie yogique. Des textes fondamentaux et sacrés vous seront présentés, ainsi que les différents aspects du yoga. En effet, cette pratique a bien plus à offrir que les simples postures de corps. Elle est associée à une éthique et à des expériences contemplatives profondes, justement sondées à travers le corps. Nous explorerons également l’anatomie physique et énergétique afin de mieux comprendre les divers fonctionnements de notre corps-esprit. La respiration, essentielle à la pratique du yoga Vinyasa, sera également détaillée et reliée à la gestion du stress et des émotions. Enfin, des pratiques spécifiques et des préparations accessibles aux débutants seront proposées, ainsi qu’une compréhension des alignements universels. Tout cela nous guidera vers plusieurs séquences de yoga Vinyasa spécialement étudiées pour répondre aux besoins de notre existence actuelle. En s’adaptant à notre vie, le yoga la rend plus consciente et connectée à l’essentiel.
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« Le yoga ne consiste pas à toucher ses orteils. Il concerne tout ce que vous apprenez en chemin vers vos pieds. »

Judith Hanson lasater

La signification de yoga et de vinyasa

Le yoga est union
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« Le yoga est la mise au repos de l’activité automatique du mental. »

(Yoga Chitta Vritti Nirodhah)

Patanjali, Yoga Sutras I.2.



Le mot yoga, du sanskrit yuj, signifie « union », mais aussi « attelage » (voir la métaphore de la calèche page 18).

La première union est celle du corps, de l’esprit et de l’âme, à travers l’éthique (yama et niyama), les postures de yoga (asanas), la respiration (pranayama) et la méditation (dhyana).

En partant des couches les plus extérieures de son corps, respiration après respiration, le yogi entre en lui-même, depuis la peau vers son axe central, situé le long de la colonne vertébrale. À chaque expiration, nous sentons notre enveloppe charnelle, nos fascias, nos muscles abdominaux, nos chaînes dorsales et nos organes internes aspirés vers cette ligne centrale. À chaque inspiration, tout notre être reprend son espace, par une expansion de l’intérieur vers l’extérieur. Le mouvement se répète inlassablement, devient de plus en plus conscient, lent et régulier. Alors le mental, calquant son mouvement sur celui du souffle et du corps, vient se déposer sur cet axe médian. Le yoga nous apprend que l’esprit est un singe. Il aime saisir les pensées comme autant de lianes pour se balancer d’arbre en arbre, jusqu’à se perdre dans la jungle de l’esprit. Lorsqu’une émotion le submerge, il devient aussi agité qu’un singe piqué par un scorpion !

Prendre conscience de notre ligne centrale, c’est offrir le tronc d’un arbre à notre « singe » pour qu’il se repose. Cet axe médian suit le trajet de la colonne vertébrale, notre arbre de vie. À sa base, aux racines, il nous ancre dans la terre. À son sommet, au plus haut de la canopée, il nous connecte au ciel. Le serrant de tout son être comme pour lui offrir une étreinte, notre esprit-singe voit les lianes, mais apprend qu’il est bon de rester arrimé dans un repos actif, « fermement établi en son centre », comme l’écrit Patanjali, auteur des Yoga Sutras. Ainsi va la pratique de la non-saisie.

Le corps est une magnifique fenêtre vers l’esprit, dans sa double acception : esprit-mental et esprit-spirituel. Lorsque le corps et l’esprit sont réunis au centre, dans l’exquis silence d’une douce étreinte, notre être essentiel peut se révéler. Appelez-le comme vous le souhaitez : âme, observateur, Soi, conscience individuelle, atman ou jivatman en sanskrit… Peu importe. Il s’agit de cette part immuable de notre être, au-delà de l’ego et des pensées polluantes. Cette part a une connaissance intuitive des mystères de l’existence. Elle nous guide et demeure au centre, quels que soient les mouvements de la vie, extérieurs comme intérieurs. Cette petite voix communique sans cesse avec nous. Selon nos états internes, nous l’entendons ou restons sourds à ses appels.

Imaginez-vous tenant la main d’un enfant, dans une foule. L’enfant, plus petit, est serré, comprimé par cette masse d’adultes. Il manque d’espace, d’horizon, de lumière et d’oxygène. Très souvent, il s’adresse à nous, nous parle, nous guide. Mais la foule, bruyante, couvre le son de sa voix fluette. Alors, pour se faire entendre, il tire sur le bras de l’adulte, de plus en plus fort, peut-être jusqu’à le déséquilibrer ou lui faire mal, pour obtenir une écoute. Ce sont nos douleurs corporelles ou nos accidents. Pour éviter ces extrêmes, nous pouvons choisir de créer de l’espace dans cette foule, pour mieux respirer, pour retrouver un peu de silence afin d’entendre puis écouter cet enfant qui sait. Ainsi pouvons-nous renouer avec lui. C’est ce que nous propose le yoga, à travers une voie philosophique, corporelle, mentale et spirituelle.

Une fois cette union réalisée en soi, peut se produire une seconde union, plus vaste : celle de la conscience individuelle avec la Conscience universelle (voir la métaphore des deux oiseaux, p. 17). Là encore, mettez le nom que vous souhaitez sur cette notion : Nature, Absolu, Univers, Créateur, Dieu, Brahman ou Paramatman en sanskrit… Peu importe. Il s’agit simplement de prendre conscience de cette graine de sagesse plantée en chacun de nous, qui contient toutes celles de l’univers. La divinité de l’être humain est de même nature que ce principe spirituel universel qui nous dépasse, situé en nous, hors de nous, en toute chose, au-delà de tout dogme et religion. À l’instar de notre planète, l’être humain est constitué d’eau à 70 %. Comme les vagues font partie des océans, nos pensées et émotions font partie de notre vie intérieure, apprenons à les surfer. Les marées, les semences sont conditionnées par les cycles lunaires, tout comme nos cycles et humeurs. Le vent agite les branches des arbres de la même manière qu’il agite notre mental. Le soleil nous permet de sécréter certaines hormones et vitamines. L’être humain fait partie de la nature, pourquoi échapperait-il à l’influence de cette force de vie en mouvement ?


Légende hindoue : où cacher la divinité de l’Homme ?

« Une vieille légende hindoue raconte qu’il fut un temps où tous les hommes étaient des dieux. Mais ils abusèrent tellement de leur divinité que Brahmâ, le maître des dieux, décida de leur retirer le pouvoir divin et de le cacher à un endroit où il serait impossible de le retrouver. Réunis pour résoudre la situation, les dieux firent la suggestion suivante : “Enterrons la divinité de l’Homme dans la terre.” Mais Brahmâ répondit : “Non, cela ne suffit pas, car l’Homme creusera et la trouvera.” Alors les dieux proposèrent : “Dans ce cas, jetons la divinité de l’Homme dans le plus profond des océans.”

Mais Brahmâ objecta à nouveau : “Non, car, tôt ou tard, l’Homme explorera les profondeurs de tous les océans et il est certain qu’un jour, il la trouvera et la remontera à la surface.” Alors les dieux mineurs conclurent : “Nous ne savons pas où la cacher car il ne semble pas exister sur terre ou dans la mer d’endroit que l’Homme ne puisse atteindre un jour.” Alors Brahmâ déclara : “Nous allons cacher sa divinité au plus profond de lui-même, car c’est le seul endroit où il ne pensera jamais à chercher.” Depuis ce temps-là, raconte la légende, l’Homme a fait le tour de la terre, il a exploré, escaladé, plongé, à la recherche de quelque chose qui se trouve en Lui.2 »





La métaphore des deux oiseaux

« Deux oiseaux au plumage magnifique, compagnons inséparables, sont perchés sur un arbre. L’un des deux mange les fruits de l’arbre, tandis que l’autre le regarde, sans manger.

Sur cet arbre, l’ame incarnée est agrippée et se lamente, noyée dans les soucis, dans un sentiment d’impuissance. Dès lors qu’elle aperçoit son compagnon, le Seigneur dans toute Sa gloire, sa souffrance disparaît. Lorsque le voyant aperçoit le Purusha, le rayonnant Créateur qui a sa source dans le Brahman, alors il devient sage, il se défait du bien et du mal et atteint la parfaite unité. »

Mundaka Upanishad, Livre 3.
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Cette allégorie fait référence à l’âme individuelle et à la Conscience universelle, qui sont de même nature. L’être humain est cet arbre. En lui nichent deux oiseaux inséparables, identiques. L’un est la nature humaine, mangeant les fruits aux saveurs douces ou amères, oscillant entre plaisir et souffrance. Chaque fruit sucré le réjouit, chaque baie aigre le rend triste. L’autre oiseau, calme et majestueux, est sa Divinité. Il ne se nourrit d’aucun fruit, car il est libéré des poisons que sont le désir-attachement et l’aversion. Établi dans sa nature essentielle, dans son entière satisfaction d’être, il se tient là, à son côté, et observe.

Jusque-là, l’oiseau gourmand n’avait pas vu son compagnon. Lorsqu’il l’aperçoit, il voit dans cet oiseau sa propre Divinité. S’en approchant de plus en plus près, il vient au contact de sa lumière qui le transforme et le libère de ses souffrances. Le petit oiseau devient aussi calme et majestueux que le grand oiseau. Il prend conscience qu’il n’y a toujours eu qu’un seul oiseau dans l’arbre.

« Le Seigneur et nous ne formons qu’un, mais le reflet nous fait croire à plusieurs entités différentes, exactement comme le soleil se réfléchit dans des milliers de gouttes de rosée qui ressemblent alors à des milliers de petits soleils. Le reflet disparaît lorsque nous nous identifions à notre véritable nature divine », analyse Swami Vivekananda.

C’est à ce moment-là que survient la libération.






Métaphore de la calèche

Le terme sanskrit yuj (prononcé « youg »), racine du mot yoga, signifie aussi « attelage ». Ce sens a donné lieu à l’allégorie de la calèche, énoncée dans la Katha Upanishad, mais aussi reprise par Platon dans le dialogue de Phèdre.

Cette métaphore, appelée « image du char » (littéralement ratha kalpana en sanskrit), met en évidence la relation entre l’âme, le corps, l’esprit et les sens :

« Sachez que l’atman (âme) est le passager du char, et le corps est ce char,

Sachez que buddhi (intellect) en est le cocher et manas (mental), les rênes.

Les sens sont appelés les chevaux, les objets des sens sont le chemin sur lequel ils avancent.

Celui qui, tel le cocher, contrôle les rênes de son esprit, atteint la destination : le domicile suprême du Seigneur. »

Katha Upanishad 1.3

Cette calèche symbolise notre corps physique. Elle avance sur le chemin de la vie tirée par cinq chevaux, comme autant d’organes des sens qui nous permettent de percevoir le monde. Sentir (sentiment) permet de ressentir (émotion). Parfois, ces chevaux s’emballent, refusent d’avancer ou vont dans des directions contradictoires. La calèche est conduite par le cocher, notre intellect (buddhi), qui a la capacité de réflexion et de discernement. Il fait de son mieux pour diriger les chevaux avec les rênes, notre mental (manas), qui pense, examine, raisonne, imagine, mémorise. Cette calèche transporte un passager, notre âme (atman).

Elle donne la direction en embarquant pour son voyage sur le chemin de la vie. Le cocher s’efforce de la suivre, en empruntant la route la plus adaptée, en évitant les ornières et les nids-de-poule, en prenant soin de passer par des voies carrossables. Le bien-être du voyage va dépendre de plusieurs éléments : la qualité de conduite et de la vigilance du cocher, l’état de la calèche et des rênes, la nature des chevaux et les types de chemins empruntés.

Le cocher doit être en bonne condition pour la route : reposé, nourri, hydraté, pour ne pas risquer de s’endormir. Sa relation aux chevaux est primordiale. S’il les maltraite, les brime, les prive de repos ou de nourriture, ceux-ci vont refuser d’avancer ou au contraire s’énerver, devenir à fleur de peau. Lorsque les chevaux s’emballent, si le cocher n’est pas vigilant ou ne parvient pas à les maîtriser, le véhicule peut entrer dans une course folle. Il y a alors un risque d’accident. Cela représente un danger autant pour la calèche elle-même que pour le cocher et le passager. Dans le chaos de cette course effrénée, le passager, qui communique en permanence avec le cocher, n’est plus entendu, même s’il crie. Le pilote est distrait par le bruit et l’agitation. Il est complètement accaparé par ses chevaux devenus sauvages.

Si, au contraire, le cocher est en bonne condition, il restera plus vigilant. S’il prend soin des chevaux, crée une relation de confiance et de respect avec eux, leur accorde des temps de récupération et les nourrit correctement, ils seront plus calmes et maîtrisables. Si le cocher entretient la calèche, la renforce, l’équipe d’amortisseurs, d’aérations, de sièges au confort souple et ferme à la fois… le passager sera plus à son aise. Ainsi, même si les chemins sont parfois chaotiques, le voyage est plus serein. Le passager peut continuer à dialoguer avec le cocher, pour lui indiquer les meilleures routes, la direction à suivre aux bifurcations. Et surtout, le cocher peut à nouveau l’entendre. Si la destination a son importance, le chemin et la manière de le parcourir en ont plus encore.




Le vinyasa : mouvement synchronisé sur le souffle

Le terme sanskrit vinyasa est traditionnellement traduit par « mouvement synchronisé sur le souffle ». Le suffixe nyasa signifie « placer, positionner » et le préfixe vi, « d’une manière spécifique ». Dans son livre The Complete Book of Vinyasa Yoga (2005, non traduit), Srivatsa Ramaswami, élève de Krishnamacharya pendant trente ans, définit vi par « variation » et nyasa par « dans certains paramètres ».

Un vinyasa est aussi un enchaînement dynamique de trois postures, chacune effectuée sur une inspiration ou une expiration, souvent avec des sauts, qui relient les asanas entre elles dans un flux ininterrompu (voir Chapitre 5 - La science de l’enchaînement vinyasa, page 99).

Le yoga Vinyasa offre une progression et une continuité. Les postures sont enchaînées de manière plus ou moins dynamique, dans des séquences bien étudiées, ou chaque asana prépare à la suivante, autant d’un point de vue physique qu’énergétique. Les postures sont comme autant de perles d’un mala, le chapelet de méditation, enfilées sur le fil de la respiration consciente. La pratique devient alors une forme de méditation en mouvement, dans la fluidité d’une danse avec le souffle et l’univers.

Les principes du yoga Vinyasa

Stabilité et confort
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« La posture de yoga est stable et confortable. »

Patanjali, Yoga Sutras II.46.



Ces principes sont hérités du yoga traditionnel, tel qu’il est édicté dans les Yoga Sutras de Patanjali. Dans ce traité, le yogi est appelé à maintenir la posture avec stabilité et fermeté (sthira, en sanskrit), dans le confort, la joie et la relaxation (sukham, en sanskrit). Gérard Blitz en a proposé une magnifique traduction : « Fermement établi dans un espace heureux. » Il s’agit finalement d’expérimenter la notion d’effort sans effort.

Ces deux principes, opposés a priori, garantissent une pratique saine et respectueuse du corps. Ils font écho à la fonction respiratoire, où coexistent naturellement l’expansion et la constriction dans la pulsation de la vie.

Synchronisation avec la respiration
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« Le yoga est comme la musique : le rythme du corps, la mélodie de l’esprit et l’harmonie de l’âme créent la symphonie de la vie. »

B.K.S. Iyengar



Lorsque l’on pratique un sport, nous exécutons un mouvement ou une action et respirons pour l’accompagner. Un jogger cale son souffle sur ses pas. Un haltérophile bloque sa respiration lors de l’épaulé-jeté. Un karatéka expire à l’impact de son coup de poing.

En yoga Vinyasa, c’est l’inverse. En premier lieu, nous respirons de manière consciente pour harmoniser les inspirs et les expirs. Puis nous synchronisons les mouvements du corps sur le souffle. En d’autres termes, la respiration mène la danse, le corps suit son rythme, dans une coordination la plus parfaite possible. Un enchaînement de postures très simple peut s’affiner et s’approfondir à l’infini en ajustant la précision de l’alliance souffle/mouvement.

Cette synchronisation conduit à un tempo (laya en sanskrit, qui signifie également « dissolution »). Lent ou lunaire, il conduit à un extraordinaire lâcher-prise en mouvement. Soutenu ou solaire, il dynamise, tout en nous enseignant le relâchement dans l’abandon au sacré et l’attention au souffle dans le flot incessant de la vie. Car la vie est mouvement et l’équilibre réside dans ce flux. Autour de nous, les cycles circadiens, les saisons, le mouvement des planètes… En nous, la division cellulaire, l’activité respiratoire, les pulsations cardiaques… Le refus du mouvement, du changement, est la source de nos maux, de nos raideurs, de nos souffrances. L’acceptation et l’adaptation sont les seuls moyens d’être en harmonie avec soi et l’univers.

Respirer est notre effort pour vivre. Le rythme respiratoire moyen de l’adulte est de douze à vingt cycles (inspiration et expiration) par minute. Le yoga Vinyasa nous invite à ralentir cette fréquence, afin de ralentir également le mouvement. Pendant la pratique, il est recommandé de suivre un rythme d’environ six respirations par minute. Les yogis mesuraient la durée de vie non pas en nombre d’années, mais en nombre de respirations. Selon eux, ralentir la respiration permettrait d’augmenter la longévité !

Laisser son corps suivre le mouvement du souffle est assez intuitif. Les inspirations induisent des mouvements d’expansion, vers le haut, en hyperextension. Les expirations impriment un mouvement d’intériorisation, vers le bas, en flexion vers l’avant.

Pendant la pratique, la respiration conseillée est Ujjayi, la respiration victorieuse, reproduisant le son de l’océan. Nous ne devrions jamais nous sentir essoufflés dans une séance de Vinyasa. L’essoufflement indique un effort trop important. La maîtrise et la synchronisation précise du mouvement sur le souffle est l’un des meilleurs indicateurs d’une pratique approfondie.

Alignement

[image: ]


« C’est en faisant attention au détail et à la précision de l’alignement du corps que l’on parvient à la maîtrise de l’art de la relaxation. Celui qui connaît l’art de la relaxation connaît aussi l’art de la méditation. »

B.K.S. Iyengar, La Voie de la paix intérieure



Le yoga Vinyasa a hérité du yoga Iyengar la précision des alignements dans les postures. Avec une certaine nuance dans la rigueur toutefois. Aligner le genou avec le deuxième orteil lorsque l’on fléchit la jambe, aligner les talons dans certaines postures debout, presser la base du gros orteil dans le sol tout en tournant la cuisse vers l’extérieur lorsque la jambe est tendue… ces indications peuvent paraître tatillon. Et pourtant, les alignements sont pleins de bienfaits.

Ils permettent d’abord de respecter la biomécanique. Le corps étant ménagé dans son mouvement, le pratiquant de yoga se préserve. Les alignements assurent ensuite une ouverture adéquate des nadis, les canaux énergétiques. Enfin, d’un point de vue psychoémotionnel, de l’alignement du corps découle celui de l’esprit. S’aligner est donc un outil pour se sentir en phase avec soi-même et sa vie.

Pour garantir un bon alignement et aider l’élève à approfondir sa pratique, un professeur de yoga Vinyasa circule en général dans la salle pour prodiguer des ajustements corporels en plus des indications verbales. Développer un toucher précis, sensible, respectueux et compassionnel est indispensable.

Fluidité

[image: ]


« La vie est un flux et le flux, c’est la vie. »

Joël de Rosnay



Le surfeur, scientifique...
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