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Présentation de I'éditeur

Nous sommes sensibles au temps qu'il fait, al'ambiance des saisons, alalumiére, au vent, aux couleurs qui
nous entourent. Les rythmes de la nature jouent sur notre horloge interne, ils influencent nos états, résonnent
avec les «saisons de notre vie» et se retrouvent méme dans nos cycles respiratoires. Ce livre en forme
d'almanach comporte douze chapitres, qui correspondent chacun a un mois de I'année. Chaque chapitre
déploie, en sept rubriques qui sentrelacent et une séance de yoga, un théme qui fait écho alasaison, au mois
en cours et aleur retentissement sur notre vie intérieure. L'approche exposée ici méle pratique - atravers des
mouvements sensoriels et respiratoires, et des postures classiques se rapportant au hatha yoga - philosophie
du yogaet art de vivre. Elle est le reflet du vécu de I'auteure et des enseignementsrecus : en celaelle est
inédite. Biographie de I'auteur

Barbara Litzler est née en Suisse en 1953. Elle se forme al'Ecole de Y oga Anne Brugger pendant quatre ans.
Ce qui était au départ une démarche personnelle, intime, deviendra finalement une profession, car elle
sapercoit qu'en enseignant elle continue d'apprendre et de rester créative.
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