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Le fabuleux voyage de Yogito 
Voici un ouvrage sous forme de voyage initiatique qui allie la littérature jeunesse 
aux fondements du yoga. Nous suivons Yogito, petit personnage de pâte à modeler 
sculpté par un enfant, pour un long voyage. Le personnage s’anime un beau matin 
d’été et prend conscience qu’il peut marcher, parler et penser. Il décide de partir sur la 
magnifique route des Indes pour rencontrer ses (futurs) amis Yogis. Yogito entraîne le 
lecteur dans un grand périple rempli de rencontres, de découvertes et de surprises. Un 
voyage qui, bien sûr, lui permettra de découvrir ce qu’apporte la pratique du Yoga !
Yogito et la petite échelle d’or, de Martine Giammarinaro et Laurence Favory, 
éd. Fais-moi signe, coll. Enjeux, 14,50 €

L’assise sous toutes 
SES coutures
Dans un précédent numéro, nous vous avons 
présenté l’ouvrage d’Eyal Shifroni qui portait 
sur la pratique du yoga avec une chaise. Celui-
ci, dernier d’une collection 100 % Iyengar, 
est consacré aux postures assises et flexions 
réalisées avec des accessoires. Si vous aimez 
ce type de pratique et si vous avez besoin 

d’inspiration pour 
explorer la Pince, le 
Cordonnier ou encore 
Janu Sirsasana de 
multiples manières 
avec, pour chaque 
proposition, des 
bienfaits différents, 
ce livre est fait pour 
vous ! 
Yoga avec 
accessoires, 
d’Eyal Shifroni, 
éd. La Plage. 

Mantras et prières 
en français
Une interprétation féminine très 
douce de plusieurs mantras très 
connus (Lokah Samastah, Asato 
Ma Sad Gamaya) et de prières. 
Accompagnés à la guitare, au piano 
et au violon, les textes sont d’abord 
chantés en sanskrit, puis en français. 
C’est un peu surprenant au départ, 
mais finalement, c’est inspiré et 
plaisant et, surtout, cela permet de comprendre le sens 
de ce que l’on chante ! 
Soham, de Renée Sunbird / www.reneesunbird.com
 

Les clés du jeûne 
Souvent perçu comme difficile et à 
pratiquer de préférence en groupe, avec 
un accompagnement, le jeûne, avec ses 
nombreux bénéfices pour le corps et 
l’esprit, peut aussi être pratiqué en toute 
autonomie. Dans ce livre, le dr Lionel 
Coudron (collaborateur d’Esprit Yoga) 
explique que le jeûne est une pratique 
simple, sans danger, accessible à tous et 
surtout parfaitement compatible avec une 
vie active. Précisant les contre-indications 
et les avantages du jeûne, l’ouvrage est 
conçu comme une guide pratique.  

Il donne les précautions adaptées, réponds aux 
questions et propose conseils pratiques  
et témoignages. 
Le guide pratique du jeûne, du Dr Lionel 
Coudron, éd. Terre Vivante

Texte : Martine Giammarinaro
Illustrations : Laurence Favory

Editions Fais-moi signe !
Collection Enjeux

Yogito 

Mantras pour 
illuminer l’âme 
« Vous êtes votre meilleur guru, votre meilleur 
professeur, les réponses sont en vous ». L’album 
de Manish Vyas, inspiré par cette affirmation, se 
reflète dans la nature des mantras qu’il a choisi 
de partager avec ses auditeurs. Un joli voyage à 
travers d’anciens et puissants mantras, 
accompagnés par les instruments classiques 
indiens : sitar, bansuri, tabla, harmonium… 
Sahaj Atma, de Manish Vyas 
www.manishvyas.com



Cuisine ayurvédique 
au fil des saisons 
Grande voyageuse, Cécile Bollengier Lusinchi, 
auteure de cet ouvrage, s’est inspirée de la cuisine 
indienne pour proposer de nombreuses recettes 
riches en couleurs et en saveurs. Au fil des saisons, 
découvrez des plats adaptés à vos besoins, qui 
mettent en avant l’authenticité, les produits frais 
et les épices tout en respectant les principes de 
l’Ayurveda, à savoir qu’un plat contient six saveurs 
(sucré, salé, aigre, amer, piquant, astringent). De 
quoi nous inspirer pour cuisiner en cette fin d’été 
et tout le reste de l’année !
L’ayurvéda dans mon assiette, 
de Cécile Bollengier-
Lunsichi, éd. Akinomé 

Avec Capyoga, une rentrée 
libérée 

Démarcher de nouveaux élèves, suivre forfaits et ins-
criptions… Au-delà du tapis, exercer comme profes-
seur de yoga demande de lourdes heures de gestion 
et de communication. Céline, journaliste, et Chris-
tophe, chef d’entreprise, ont conçu une interface web 
innovante, Capyoga, au service des professionnels. 
L’objectif ? Consacrer plus de temps à son enseigne-
ment tout en détenant une vision claire de son acti-
vité. En plus, Capyoga bascule les offres de yoga sur 
une plateforme globale, depuis laquelle de nouveaux 
élèves peuvent réserver. Intuitive et en harmonie avec 
l’esprit yogique, une première version vient d’être 
lancée à la rentrée. En partenariat avec Esprit Yoga, 
les fondateurs proposent de découvrir la plateforme 
gratuitement pendant deux mois grâce au code « Es-
pritYoga2017 ».  
Inscriptions : www.capyoga.com/fr
www.facebook.com/capyoga/
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L’ayurvéda dans mon assiette

L’alimentation est la source principale d’une bonne santé selon l’ayurvéda. 

La cuisine ayurvédique est saine, simple, nutritive, principalement végétarienne, riche en 
saveurs et haute en couleurs. Elle est un vrai plaisir pour les yeux et un régal pour les papilles.

Cécile Bollengier-Lusinchi, grande voyageuse, et notamment en Inde où elle retourne chaque 
année, applique à ses recettes les principes de l’ayurvéda : faire plaisir et respecter l’équilibre 
des 5 éléments et des 6 saveurs : sucré, salé, acide, amer, piquant et astringent. 

Parfumée d’herbes et d’épices – cannelle, cardamome, clou de girofle, coriandre, cumin, 
curcuma, curry, fenugrec, gingembre, graine de moutarde… – la cuisine de Cécile, réalisée à 
partir de produits frais et naturels, nous fait du bien. Alors laissez-vous tenter par le poori 
d’Iris, un dhal de lentilles corail ou un palak paneer…  
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Après une première carrière de danseuse et professeur  
de fitness, Cécile Bollengier-Lusinchi  découvre l’ayurvéda  
en 2008. Pendant 5 ans, elle se forme en Hatha Yoga auprès 
de Lav Sharma, puis aux techniques de massage ayurvédique 
au centre Tapovan. Parallèlement, elle suit une formation  
en cuisine ayurvédique en Inde. En 2013, elle crée avec  
Marc Lusinchi le centre de yoga et d’ayurvéda Nalanda (dans 
les Hautes-Alpes) où elle met en pratique sa cuisine bien-
être et reconstituante au cours des cures ayurvédiques qui 
y sont prodiguées.

ISBN 979-10-96405-05-3

www.editions-akinome.fr
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