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LE YOGAI

Cette nouvelle méthode
pour vaincre linsornnie
faif un fabac aux
Erats-Unis. Et débarque
avjourdhui en France |
Interview de Patricio
Simon, enseignant
etformateur en Europe.

SURLEWEB
 www.sounder
slecp.com Lo site
rétérence du
yoga du sommeil
Ony trouve tout:
les dates de stage,
les formateurs,

les livres et les DVD
pour commencar
&la meison
 wwwinstitot

Surce siteen francais
on peutélécharger
Te « Posseport
pourle sommeil»

un pett guide molin
pour connaitro

tous les secrets

de Morphée.

ALIRE

Le bostseller do.

Neuropsychologue of profosseur
de yoga Feldenkrais, Patricio
Simon enseigne le yoga du
sommeil - en anglais, Sounder
Sleep System. Il a mené un
premier stage en mars dernier,

& Poris,efforme les futurs
professeurs parisiens. Das
octobre, quinze d'entre eux
devroient éfre cerffiés, En
aftendant de festerleurs cours, i
nous ditou surcefte profique qui
permet de frouver le sommeil
Enquol consisto ceffe méthode 7
Ellechasse les insomnies et
améliore la qualié du sommeil
Cestune combinaison de
respiration et de minémouvements
doux de yoga, de gi gong, de
toi<hi, de méthode Feldenkras.

Michoel Krugmen
« The Insomnic
Solution : the
Ntural, DrugFree
Way toa Good
Night's Sloep »

En anglais seulement.
A commander,

par exemple, sur
www.soundersleep.

Lentroinement est porfois long
e e

OULE TESTER 2
APARIS, CHEZ CANAL CENTRAL.
LEPROCHAIN STAGE ANIME
PARPATRICIO SIMON AURA LIEULES
23ET 24 JUN. MICHAEL KRUGMAN
(HIMSELF1) ANIMERA
LEWEEK-END DES I ET 2 SEPTEMBRE
APARTR D'OCTOBRE LE CENTRE
PROPOSERA UN STAGE PAR MOIS:
195 € LEWEEKEND.
OU 212, RUELUCIEN-SAMPAIX 10°
=RENSEIGNEMENTS: 01531907 37
ETWAW CANALCENTRALNAME

corioces], mois, avec
un peu de pratique, Fesprt

se calme etle corps se relae.
Dosvient-olle?

Des Etats-Unis, ob elle est
notamment e au Sleep ond
Autonomic Disorders Center de

Los Angeles. Michael Krugman,
un New-Yorkeis enseignont

la méthode Feldenkrais et
passionné de yogo, de gi gong
etde médiation, taitvicime
d'insomnies tenaces. Il eut alors

Iidée d'observer des gens
qui'endorment pour pouoir
créer, partirde répliques

de leurs mouvements noturels,
une technique de relaxation
poussée, capable de fovoriser
le sommeil. Cestcinsi que

le Sounder Slecp System es né.
Comment camarche ?

Cetle méthode est bosée
surrois grands « pliers».
D'abord, lo respiration

il st primordial d‘apprendre

& respirer doucemen,
profondément et sans faire
daffort. Ensuite, lo relaxation
le butestde parvenir & se
détendre, & fout moment de lo
joumée, grace & de peiis
exercices de cing & dix minutes
répétés rois fos parfour. Parce
que plus on est zen lefour,
mievx on dort o nuit | Enfin
les « MiniMoves » - des micro-
mouvements doux & enchoiner
le soir ou o nui, ofin
daccélérer fendormissement.
Unexercicetype?

Erendue surle dos,la paume
des mains posée sur le haut
delo poiine, les pouces dirigés
versle visage. On respire
calmement, profondément,
lentement, et yeux fermés —
on se concenire sur les
mouvements des pouces

quand on inspire, s s'dlevert,
quand on expire, s < enfoncent.
Une fois complefement
détendue, on accompagne so
respirafion : onleve doucement
les pouces en inspirant, on les
laisse retomber en expirant, On
recommence au moins rois fois
Résubt ?On s'endort
doucement. Car, en enchainant
ces « MiniMoves »,

on a déconnecté son esprit
s M iait ohk ol e s acrE





