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Le yoga est un chemin.
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Un chemin vers soi, vers la conscience, vers une compréhension
plus subtile de notre place dans le monde. Trop souvent, on le
réduit a un ensemble de postures, alors qu'il est avant tout une
expérience intérieure, un art de vivre qui nous transforme bien
au-dela du tapis.

Ces dernieres années, mon parcours m'a conduite du Portugal a
I'ltalie, de la Bretagne a Rhodes, jusqu'a Bali, I'lle des dieux.
Chaque lieu, chaque rencontre, chaque respiration m'a enseigné
une vérité : le yoga, lorsqu'il est compris dans toute sa
profondeur, devient un outil de transformation radicale.

Dans cet e-book, je vous partage cing clés issues de la
philosophie du yoga et de mon expérience personnelle. Ces clés
ne sont pas des concepts abstraits, mais des invitations a vivre
plus consciemment, a libérer nos attentes, a apaiser notre ego

et a nous ouvrir a ce qui est plus grand et plus vaste en nous.




A\ PROPOS DI: MOIL.

Je suis Chrystelle Albert, professeure de yoga certifiée 500h RYS,
spécialisée en Hatha, Vinyasa et Mandala Yoga.

Mon histoire avec le yoga ne commence pas sur un tapis, mais dans un
moment de vie ou je cherchais du sens. Trés vite, j'ai compris que cette
pratique n'était pas qu'une discipline physique : c'était un miroir, une
porte, un guide.

Apres avoir dirigé mon propre studio, j'ai choisi de partir sur les routes
pour approfondir mon enseignement. Quatre mois de voyage m'ont
conduite dans des studios et aupres de maitres en Europe et en Asie.
Ces expériences ont nourri ma pratique et faconné ma pédagogie.
Aujourd'hui, dans chacun de mes cours, ateliers et retraites, Ia
philosophie occupe une place centrale. Comprendre sa pratique, c'est
lui donner un élan vers I'éveil. C'est reconnaitre que derriére chaque
posture se cache un enseignement, derriere chaque souffle une vérité,
et derriére chaque instant la possibilité de se rencontrer pleinement.
Mes ateliers et retraites sont de véritables immersions : un temps pour
explorer en profondeur la pratique physique et en comprendre le sens,
afin que le yoga devienne un chemin de connaissance de soi et non une
simple activité.



CLE #1 — PHILOSOPHIE
APPLIQUEE A LA VIE
QUOTIDIENNE

Le yoga ne s'arréte pas a la fin d'une séance. La
philosophie qui le sous-tend est une invitation a vivre
autrement, a observer nos pensées, nos paroles et nos
actions avec lucidité.

Chaque posture est un miroir : elle révele nos forces, nos
zones de résistance, nos habitudes mentales. Ce que
nous vivons sur le tapis est souvent le reflet de la
maniere dont nous abordons notre vie.

Réflexion intérieure :
e Si je lutte sur le tapis, est-ce que je lutte
aussi dans ma vie ¢

e Si je recherche la perfection dans ma
pratique, est-ce que je m'impose aussi des
standards irréalistes ailleurs ?

Invitation :

Commoencez  chaque  pratique  par unc
iIntcntion. Pas un objectif de performance. mais
un fil conductcur qui donnce du scns a vos
mouvements.  Cotte  intention peut  ¢tre la
paticnce. I¢coute. ou louverture. Puis. hors du
tapis. obscrvez commoent cctte intention se
Manifeste dans votre journce.




CLE #2 — LE

DETACH EM ENT Réflexion intérieure :

e Quelles sont les

(APARIGRAHA) e e

pourrais
aujourd’hui ?¢

Aparigraha nous enseigne a nous libérer de Et si ma plus grande
I'attachement excessif aux objets, aux résultats, liberté consistait a
EIWDE LIRSS accueillir ce qui est,
Notre ego cherche souvent a posséder, retenir, :

. . tel que c'est ?

controler. Et lorsque la réalité ne correspond
pas a ce que nous espérions, la frustration
s'installe.
Le détachement ne signifie pas se couper de
ses désirs, mais vivre avec eux sans Sy
emprisonner. C'est accepter que tout ne se
déroule pas selon notre volonté, et que parfois,
ce qui survient est plus juste que ce que nous
avions imaginé.

Invitation :

Sur le tapis. ccla se traduit
par  lengagement  dans  a
pratiquc sans obscession du
résultat. Dans  la vie. par
louverture a ce que chaque
instant pcut offiir. méme sil
diffcre de nos plans.




CLE #3 —
L'OUVERTURE DU
CCEUR
(ANAHATA)

Anahata, le centre énergétique du coeur, est
I'espace ou résident I'amour, la compassion et la
capacité a accueillir.

Ouvrir son ceceur, c'est accepter de se montrer
vulnérable, de recevoir autant que de donner.
C'est aussi avoir le courage d'abandonner les
armures que nous avons construites pour nous
protéger.

Les postures d'ouverture du cceur ne sont pas
qu'un travail physique : elles sont un acte
symbolique. Elles invitent a respirer plus
pleinement, a créer de l'espace a l'intérieur pour
laisser entrer la vie.

Invitation :
Sur e tapis.  ccette
OUVCItUre  pcut s
vivirce  dans  Ustrasana
Réflexion intérieure : ou Bhujangasana.
e Qu'est-ce que je crains de laisser [ors du tapis. clle se
entrer ? vit dans la qualite de
e Que se passerait-il si, ne serait-ce nos  rclations. dans
qu'un instant, je déposais mes notre  capacitc  a
protections 2 CCOULCr sans jugcer ct
2 aimar Sans
condition.




CLE #4 —
L'IMPERMANENCE

Tout change. Nos corps, nos émotions, nos pensées, nos
circonstances. Vouloir figer ce qui est beau ou retenir ce
qui nous rassure, c'est s'exposer a la souffrance.

L'impermanence est une vérité simple et universelle. Elle
nous invite a aimer pleinement ce qui est la, tout en
sachant que cela passera. A accueillir le changement
comme une porte ouverte vers de nouvelles expériences.

Réflexion intérieure :
e Puis-je aimer cet instant sans chercher a le
prolonger ¢

e Puis-je accueillir un moment difficile en
sachant qu'il finira par passer ?

Invitation :

Sur e tapis. limpermancnee est partout : dans
chaque  soufflc qui nait ot scofface.  dans
chaque posture qui commaence ot sachoeve. [La
pratiquce doevient ainsi une préparation 2 viviee la
vic avece plus de souplessc.




CLE #5 — LA
CONNAISSANCE
DE SO I Réflexion intérieure :

e Suis-je prét a me

(SVADHYAYA) cuis, sons filtre 7.

e Qu'est-ce que ma
pratique révele de

Svadhyaya est ['étude de soi. Non pas
I'introspection intellectuelle, mais I'observation moi aujourd'hui ?
directe de ce que nous sommes, sans masque.
L'ego veut améliorer son image, la conscience
veut se connaitre. Comprendre nos schémas,
nos élans, nos zones d'ombre est une voie vers
la liberté.

Invitation :

Prondre 1o temps. apres
chaque  scance. dderire
quclques lignes sur ce que
lon a ressenti ost un outll
puissant. .\vce le temps. ce
journal  dovient  un miroir
fidcle de notre ¢volution. doe
notre cheminement intcricur.




CONCLUSION

Le yoga est un voyage qui ne finit pas. Ces cinq clés ne sont
pas des regles figées, mais des portes a ouvrir, encore et
encore, pour aller a la rencontre de ce qui est vivant en nous.
En intégrant la philosophie a votre pratique, vous lui donnez un
souffle nouveau : celui de I'éveil. Et cet éveil, loin d'étre une
destination, est une maniere de marcher chaque jour sur le
chemin.

Je vous invite a poursuivre ce voyage a travers mes ateliers et
retraites, ou nous prendrons le temps de vivre ces

enseignements dans le corps, dans le souffle et dans le coeur.



EN SAVOIR PLUS

A TELIERS
YOGA &FPHILOSOPHIL

Depuis plusieurs années, je dispense des ateliers en France et
dans toute I'Europe francophone, pour partager un yoga qui va au-
dela des postures.

Chaque atelier est une immersion de 2 a 3 heures, mélant
pratique physique, philosophie appliquée et moments d'échanges.

Mon objectif’ : offiir & chaque participant un cspacce ou e
mouvemaent. o souffle et la réflexion se rencontrent. pour micux
comprendre sa pratique... ot la viviee plus pleinement au quotidicn.
Ces ateliers peuvent étre organisés dans tous types de studios
francophones, en France, Suisse, Belgique et au-dela.

LANGUE : FRANCAIS
DUREE : 2 A 3H

PUBLIC : TOUS NIVEAUX




EN SAVOIR PLUS

RIFTRAIT TS
YOGA &PHILOSOPHII

Les retraites que j'organise sont bien plus que des vacances de
yoga : ce sont des parentheses hors du temps, des voyages
intérieurs ou le seul objectif, c'est vous.

En 5, 8 ou 10 jours, nous plongeons ensemble dans la pratique du
yoga, la philosophie, la méditation, mais aussi dans la découverte
d'un lieu, de sa culture et de sa lumiere.

Ces séjours créent un espace de connexion profonde a soi, loin
des sollicitations quotidiennes, pour avancer sur ce chemin vers
soi et pour soi. Langue : Francais.

Une immersion sur lile des dieux, pour s'ouvrir a de nouvelles perspectives, nourrir le corps et I'ame, et
laisser la philosophie guider la pratique.




Pourquoi IT~uropc ct lIndoncsic ?

PARCE QUE VOYAGER, C'EST SORTIR DE SA ZONE DE

CONFORT. C'EST FRANCHIR DES FRONTIERES
PHYSIQUES, MAIS AUSSI INTERIEURES.
C'EST OSER DEPASSER CERTAINES CROYANCES,
APAISER DES PEURS, ET STOUVRIR A L'INCONNU.
MES RETRAITES ASSOCIENT CETTE DIMENSION DU
VOYAGE A L'EXPERIENCE DU YOGA ET DE LA
PHILOSOPHIE. ELLES SONT UN ACTE SYMBOLIQUE :
LAISSER DERRIERE SOl CE QUI ENCOMBRE, POUR

AVANCER PLUS LEGER.




Mon expcricnce du voyage
DEPUIS PLUS DE 20 ANS, JE PARCOURS LE MONDE, PARFOIS
SEULE, PARFOIS ACCOMPAGNEE.

JE SAIS COMBIEN IL PEUT ETRE DIFFICILE DE FRANCHIR LE
PAS, ET COMBIEN IL EST PRECIEUX DE LE FAIRE DANS UN

CADRE SECURISANT, BIENVEILLANT ET INSPIRANT.
BEAUCOUP REVENT DE PARTIR MAIS HESITENT A VOYAGER SEULS.
LES RETRAITES YOGA & PHILOSOPHIE QUE JE PROPOSE SONT UN
CHEMIN ACCOMPAGNE : UN ESPACE OU CHACUN PEUT AVANCER A

SON RYTHME, EXPLORER ET SE DECOUVRIR.. TOUT EN ETANT

SOUTENU PAR UN GROUPE ET UN ENSEIGNEMENT PROFOND.

ALBERT




POUR PLUS

| IN

L
<O

RIVLN TTONS

»< chrystellealbertyoga@gmail.com - Tel : 07 71 85 85 18
B Instagram : @chrystelle.albert.yoga
B Facebook : Chrystelle Albert Yoga
& Linktree : https://linktr.ee/chrystellealbertyoga
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