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Ce livre est un partage d’expérience du kundalini yoga. 

Il est le fruit de 10 ans d’enseignement, de formations intensives, de stages, de voyages, de lectures 

et de rencontres avec des maîtres et des enseignants. La guidance proposée est personnelle 

et fondée sur un respect profond des enseignements ancestraux. Son contenu est inspiré de livres 

techniques et académiques et il ne devrait en aucun cas se substituer aux livres techniques 

et académiques. Son contenu est inspiré de formations validées par l’auteure et il ne devrait 

en aucun cas se substituer aux formations ofcielles et académiques qui restent les piliers 

indispensables de la transmission de cette discipline ancestrale. Son contenu ne devrait en aucun cas 

se substituer à la pratique régulière avec un enseignant formé et certié en kundalini yoga. 

Les recommandations musicales sont uniquement des suggestions communiquées 

dans le respect de la créativité et des droits des artistes. 

Son contenu ne devrait en aucun cas remplacer l’avis d’un professionnel de la santé, 

lequel devrait toujours être consulté avant d’entreprendre un nouveau programme d’exercices, 

de bien-être, de développement personnel, une nouvelle activité physique 

ou tout autre programme de santé. Les informations ne prétendent pas se substituer à la médecine 

ofcielle. L’auteure a écrit ce livre de façon à donner des informations relatives et personnalisées 

au sujet qu’il contient. Il est rendu public en tenant compte du fait que l’auteure n’est pas responsable 

des mauvaises interprétations et du mauvais usage qu’il serait fait des informations fournies. 

L’auteure a veillé à ce que le présent écrit soit aussi complet que possible. Le but est d’éduquer 

et d’informer et il doit être compris en tant que méthode complémentaire de maintien du corps 

en bon état de santé. L’auteure ne pourra être tenue responsable, vis-à-vis de qui ou de quoi que ce soit, 

pour aucune perte, dommage ou des blessures causées ou soi-disant causées 

par les indications contenues dans ce livre.
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[image: ]Comment trouver du sens à ce qui nous arrive aujourd’hui ? À ce qui nous 

arrive, à nous êtres, humains, de passage sur cette magnique planète Terre 

qui nous nourrit, qui nous accueille, qui nous abrite, qui nous donne tout ce 

dont nous avons besoin pour y vivre.

Comment retrouver le lien quand on croit l’avoir perdu ? Comment se 

reconnecter au vivant, à la vie en nous, autour de nous. À la beauté. À la joie 

d’être. À la joie de vivre. À la force de vie en nous qui ne se résigne jamais, 

qui n’abandonne pas, qui y croit encore, qui espère toujours. Oui, toujours.

Comment être en paix au milieu du chaos qui semble nous encercler de 

toutes parts ? Comment faire de la place au silence au milieu de tous ces 

bruits, de ces rumeurs, de ces faux-semblants, de ces incertitudes.

Comment s’élever quand tout semble nous rabaisser, nous enfoncer, nous 

entraîner vers le bas ? Comment créer en pleine destruction ? Comment 

aimer, encerclé par toutes ces peurs ?

Comment oser sourire quand le monde semble au bord du gouffre chaque 

jour davantage ? Que les caricatures d’aujourd’hui remplacent nos maîtres 

d’hier. Que la jeunesse est dans nos rues et nous implore d’agir, de nous 

réveiller, de la soutenir. Que nos enfants nous demandent de l’aide pour que 

leurs rêves d’un monde meilleur se réalisent.

C’est le son qui m’a amenée au yoga. Le son de la création du monde. Le 

mantra primordial. La vibration de la vie, la musique qui est en chacun de 

nous, unique et si semblable. Chacun d’entre nous, une note singulière dans 

le concert du vivant. Chacun d’entre nous, une vibration du vivant. Chacun 

d’entre nous, interdépendant les uns des autres et membre de l’espèce 

humaine vivant en interaction avec les autres espèces du monde vivant.

C’est la respiration, le soufe, le soufe de vie qui m’a guidée vers le 

kundalini yoga.

9

Préface







[image: ]10

Ce soufe qui me permet de vivre est celui qui me réunie à chaque instant, 

à chaque inspire, à chaque expire. Je suis. Le soufe réunicateur. Je suis. Le 

rythme de mon cœur. Je suis. En vie. Je suis. Vivante. Je suis. Vibrante.

Le rythme de l’univers entier. Le rythme de l’expérience de la dualité, de la 

mort et de la renaissance, de l’ombre et de la lumière. Ce rythme des saisons 

de la vie, relié au rythme de la nature. L’alternance du jour et de la nuit. 

Le mouvement des planètes. Le mouvement permanent de la vie en nous, 

autour de nous. Le battement de nos cœurs.

Le mouvement permanent qui nous permet de changer, d’évoluer, de rendre 

possible ce qui semble impossible.

Le kundalini yoga nous invite à respirer en conscience. Respirer en conscience 

est un acte d’unité. Qui nous rapproche de notre essence profonde. De notre 

raison d’être. Qui nous permet d’autoriser et de libérer nos potentialités. De 

nous dépasser et donc de dépasser les fatalités.

La respiration nous apprend que nous devons d’abord apprendre à nous 

vider pour pouvoir être rempli. À lâcher certaines peurs, nos croyances 

limitatives pour ouvrir les fenêtres de la conance dans nos vies. Laisser 

le soufe de vie de nouveau circuler librement en nous, à travers nous. 

Redevenir un instrument vibrant et aimant au service de la vie. Enfant de 

la source de vie.

Il me semble qu’aujourd’hui, le plus grand acte de courage est celui de rester 

dans le cœur quoi qu’il se passe à l’extérieur. La plus grande responsabilité 

que nous ayons face à la jeunesse est de dépasser le passé et nos sentiments 

d’impossibilités pour co-créer à ses côtés ce monde nouveau. De partager 

avec elle cette sagesse qui existe encore et toujours chez certains êtres et 

certains peuples qui se reconnaissent comme faisant partie intégrante de la 

vie et qui en respectent ses saisons, ses rythmes, ses sœurs et frères humains 

et les autres espèces vivantes. Ces gardiens de la Terre, ces jardiniers de 

la beauté de notre planète qui sont restés dans le cœur malgré tout. Qui 

sont restés connectés à l’intérieur quand tout s’effondrait à l’extérieur. 

Qui peuvent nous inspirer pour traverser ces moments et passages clés 

de l’histoire de l’humanité. Par leurs histoires, par leurs actions, par leurs 

modes de vie, ils nous rappellent que nous sommes, chacune et chacun, 

maîtresse et maître de notre destin. De notre vie. De notre soufe. Qu’il 

n’est pas trop tard pour agir. Qu’il n’est pas trop tard pour nous réconcilier 

avec notre humanité et avec le monde vivant.
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J’ai choisi de marcher à leurs côtés sur ce chemin de l’alliance retrouvée 

et de la conance en notre capacité créatrice. Je fais le choix conscient de 

sourire à la vie pour inspirer la joie autour de moi et je continue à semer et à 

cultiver les graines de l’enthousiasme pour les jardiniers présents et à venir.

Cette joie et ce sourire, je l’expérimente dans les cours de Marion, magnique 

enseignante au service de la vie et dont la joie intérieure, contagieuse, 

dispensée à chacun de ses cours en plein Paris, est la preuve incarnée qu’il 

est de la responsabilité de chacun d’entre nous de choisir son chemin, de 

partager son énergie et son soufe de vie à chaque instant. Je la remercie du 

fond du cœur. Et à travers Marion, je salue et remercie tous les enseignants 

qui savent que l’humour et la joie sont les plus puissants instruments pour 

ouvrir les cœurs, les corps et les esprits. Ses cours et ses enseignements 

du kundalini yoga m’ont permis de retrouver ces liens, ces connexions, cet 

espace en moi qui autorisent l’unité. Je vous souhaite à travers son livre et 

dans votre pratique de (re)-trouver et de nourrir cet espace en vous.

Pour dire Oui à la vie. Oui au nouveau. Un grand Oui. Avec un amour inni. 

Dans un inni sourire.

Mériem Bouamrane, cheffe de section écologie et biodiversité, U.N.E.S.C.O
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KUNDALINI, une spiritualité vivante et incarnée

Face à un conit, kundalini est cette capacité d’endurance et de patience 

qui permet de tenir la pression an de laisser émerger une solution 

créative et bénéque pour tous. 

Fateh Singh

Le kundalini yoga m’a réconciliée avec moi-même. 

Il a révélé la beauté de ma vulnérabilité et ma puissance créatrice. 

Il m’a permis de passer un pacte avec moi-même : 

ne jamais trahir mon âme. Il a réveillé en moi une joie immense 

à partager : la joie de vivre ! 

Lili Barbery Coulon

La « technologie » du kundalini ne saurait se résumer 

à une suite de postures ou de mouvements, aussi efcaces soient-ils. 

Parce que le résultat ne dépend pas seulement 

des moyens employés mais du pratiquant lui-même. 

Le secret est là : le résultat ne dépend que de nous. 

C’est à chacun de créer sa propre voie, et c’est une voie unique. 

Amar - Anne Bianchi
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Ce livre est une expérience du kundalini yoga*. Il est un retour au bon sens 

organique. Il est au service de la vitalité du corps et de l’ouverture de l’esprit. 

Dans une société urbaine vidée de la cohérence du vivant, il est urgent de se 

reconnecter à l’intelligence des cellules* du corps humain. Vos cellules vous 

chantent tous les jours l’intelligence du monde : le renouvellement éternel.

Entendez-vous ce chant ? Devenir sourd à ce chant, c’est devenir malade. 

Ressentez-vous que vous êtes le foyer permanent de la danse continue de 

la planète ?

Le corps humain compte entre 50 000 milliards et 100 000 milliards de 

cellules en renouvellement permanent. Chaque jour, environ 20 milliards de 

cellules meurent, se divisent et se renouvellent.

Vous êtes le grand mouvement cyclique de la transformation permanente 

de l’univers.

Vous êtes la vie

Prendre soin de votre vitalité est un retour à votre identité originelle d’être 

vivant, votre identité d’habitant de la Terre*, votre identité cyclique. Yoga 

de la libre circulation de l’énergie vitale*, nommée Kundalini*, le kundalini 

yoga est un outil précieux pour vous sentir vivant et honorer votre danse 

cellulaire interne. Le kundalini yoga va remettre du mouvement là où des 

rigidités (nerveuses, musculaires, osseuses, émotionnelles ou mentales) 

s’installent en silence, dans vos interstices.

Deux danses universelles vous sont proposées, ici, pour explorer la magie 

transformatrice du kundalini. La danse des expériences humaines et la 

danse des saisons.

La pratique au l des expériences humaines réveille le soufe* éternel de 

votre chair, la respiration de votre incarnation*. La pratique au l des saisons 

réveille votre lien vital à la Terre, votre cordon ombilical invisible au Vivant.

Ce livre est…
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La première partie naît de l’urgence de ressentir qu’en tant qu’être humain, 

vous contenez l’humanité et son évolution. Vos expériences humaines sont 

un Yoga universel et ancestral. La deuxième partie naît de l’urgence de 

ressentir qu’en tant que terrien, vous contenez la Terre et ses saisons.

Comment rentrer dans la pratique du kundalini yoga ?

Comme un enfant de 3 ou 4 ans qui ne se lasse pas de répéter les 

mouvements, les chants, les rituels, pour construire son appartenance au 

monde et célébrer la joie d’être vivant. Chaque pratique est associée à un 

rituel* pour vous permettre d’exercer la joie enfantine de co-créer votre 

réalité. L’enseignement du kundalini pour enfants est une grande source 

d’inspiration. Les enfants sont des maîtres pour retrouver la simplicité de 

dialoguer avec Soi, avec l’Autre et avec la Mère-Terre. Retrouver son enfant 

intérieur n’est pas refuser de grandir, mais grandir sans oublier son plein 

potentiel de naissance !

Bonne pratique !

« Tout est énergie, et c’est là tout ce qu’il y a à comprendre dans la vie. Aligne-toi à 

la fréquence de la réalité que tu souhaites et cette réalité se manifestera. Il ne peut en 

être autrement. Ce n’est pas de la philosophie. C’est de la physique. » Albert Einstein
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L’énergie vitale circule dans le corps. Les tensions quotidiennes 

(nerveuses, musculaires, émotionnelles, mentales) peuvent bloquer la 

libre circulation de l’énergie vitale. Une circulation contrariée de  votre 

énergie engendre une vitalité affaiblie. Une vitalité affaiblie crée des 

dysfonctionnements multiples : nerveux, immunitaires, endocriniens, 

émotionnels, psychiques…

Une vitalité affaiblie rigidie le corps et l’esprit. Le mouvement est du 

côté de la vie. La rigidité est du côté de la mort. Le kundalini yoga fait 

re-circuler votre énergie vitale. En pratiquant le kundalini yoga, vous 

choisissez le mouvement, vous choisissez la Vie.

Pratiquer le kundalini yoga, c’est faire fondre ses rigidités et se sentir vivant !

La technologie holistique du kundalini yoga en bref

La technologie du yoga de la Kundalini est une technologie holistique 

ancestrale qui agit sur les différents plans de l’être. Elle utilise le soufe 

(prana*), des postures dynamiques ou statiques, la danse libre, le son 

(sous forme de chants nommés mantra*), la méditation et la relaxation.

Les bienfaits du kundalini yoga en bref

Sur le plan physique, c’est la libre circulation de l’énergie vitale, l’équilibre 

des systèmes nerveux, endocrinien et immunitaire. La reprogrammation 

nerveuse est une clé de la puissance transformatrice du kundalini yoga.

Sur le plan émotionnel, c’est l’équilibre émotionnel et la non-

identication aux émotions*.

Kundalini

Yoga en bref 

Yoga de l’énergie
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Sur le plan du mental*, c’est atteindre un mental calme, « neutre », et ne 

pas s’identier aux pensées.

Sur le plan de l’esprit, il s’agit de prendre conscience* de la libre 

circulation de l’énergie vitale et cosmique dans tous les êtres vivants.

Être spirituel, c’est se laisser être l’esprit du Vivant. Être spirituel, c’est 

se sentir énergétiquement et consciemment relié au Monde, au Cosmos*, 

à la Nature, à la Lune et au Soleil. La puissance transformatrice du 

kundalini yoga est la réactivation de la communication permanente entre 

ces différents plans de l’Être : physique, émotionnel, mental, spirituel.

Comment le kundalini est arrivé en Occident ?

Le kundalini était un yoga réservé à l’élite indienne, il est arrivé 

tardivement en occident.

Carl Gustav Jung fait connaître le yoga de la Kundalini en occident dans les 

années 1930. Pionnier, il utilise en psychologie le symbolisme du yoga de 

la Kundalini, les chakras*, pour éclairer différemment les pathologies de 

ses patients et comprendre le développement de la conscience humaine.

Ce yoga est ensuite enseigné et pratiqué en occident à partir des 

années 1970 grâce à Yogi Bhajan. Visionnaire et engagé, Yogi Bhajan 

recommande notamment le kundalini yoga pour aider les toxicomanes 

à sortir de leurs addictions. Il se dédie à enseigner le kundalini yoga à 

travers le monde entier, avec comme objectif premier de former des 

enseignants et d’actualiser cette pratique ancestrale selon les besoins 

(et dysfonctionnements) du monde occidental. Ses enseignements 

résonnent dans le monde entier.

Comment organiser votre pratique ?

La pratique s’articule autour des grands repères suivants :

Ouverture

Exercice de respiration

Posture ou série de postures

Relaxation

Méditation
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Fermeture

Rituel

Sentez-vous libre d’organiser votre pratique selon votre disponibilité 

– L’exercice de respiration ou la méditation peuvent être pratiqués 

quand vous le souhaitez, de façon dissociée des séries de postures ou 

intégrés aux séries de postures

–  Le rituel peut être réalisé quand vous le souhaitez et le sentez

–  Le temps des exercices peut être adapté selon les indications, selon votre 

progression et selon votre disponibilité

Pour garder une structure qui cadre et soutient votre pratique

–  Ouvrez votre pratique

–  Explorez les exercices

– Relaxez-vous

–  Fermez votre pratique

Appropriez-vous la magie de la répétition selon les enseignements yogiques

Aussi vrai que vous êtes ce que vous mangez et ce que vous dites, vous 

êtes et vous vivez vos habitudes*. Rien n’est gé !

– Pratiquer le même exercice (kryia ou méditation) pendant 40 jours 

permet de faire fondre une habitude négative (croyance, habitude…)

– Pratiquer le même exercice (kryia ou méditation) pendant 90 jours 

permet d’installer une nouvelle habitude

– Pratiquer le même exercice (kryia ou méditation) pendant 120 jours 

pour conrmer durablement une nouvelle habitude qui devient alors 

constitutive de votre Etre.

– Pratiquer le même exercice (kryia ou méditation) pendant 1001 jours 

pour maîtriser cette nouvelle habitude, c’est-à-dire en conscience pour 

équilibrer votre quotidien. La nouvelle habitude est devenue, au l de 

votre pratique, un outil conscient. Elle est à votre service contrairement 

aux habitudes inconscientes qui vous conditionnent plus qu’elles ne 

vous libèrent. Idéalement, la répétition se fait à la même heure au petit 

matin avant de commencer la journée.

La répétition, Japa *, est un pilier de votre transformation intérieure.

Faites votre expérience !
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Les grands repères

 de votre pratique

« Dans le yoga de la Kundalini, la représentation du corps se fonde sur un 

ensemble de chakras : muladhara, svadhistahtana, manipura, anahata, ajna et 

sahasrara. Situés dans différentes parties du corps ces centres sont reliés par des 

canaux “nadis”. », Carl Gustav Jung
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Circulation de l’énergie : chakras et nadis 

À chaque chakra correspond une énergie, un élément, un droit humain

1

 

et une ouverture au monde :

Chakra 1 : Muladhara = TERRE ouverture à vos racines/porte de l’ancrage

> Droit d’exister

Chakra 2 : Svadhistana = EAU ouverture à votre créativité/

porte de l’inconscient > Droit de jouir du vivant

Chakra 3 : Manipura = FEU ouverture à votre réalisation/

porte de l’action > Droit de révéler votre talent au Monde

Chakra 4 : Anahata = AIR ouverture à l’Amour/porte de la compassion

> Droit d’aimer et d’être aimé

Chakra 5 : Vishudda = ETHER ouverture à votre verbe créateur/porte 

de l’expression > Droit de dire votre vérité

Chakra 6 : Ajna = ETHER ouverture à votre identité profonde/

troisième œil/porte de l’invisible> Droit de sortir de l’illusion

Chakra 7 : Sahasrara = ETHER ouverture au cosmos/porte de l’inni et 

du macrocosme > Droit de goûter à l’éternel

Sushumna* : nadi*, canal central qui s’étire le long de la colonne vertébrale

Pingala* : nadi*, canal de l’énergie solaire et masculine

Ida* : nadi*, canal de l’énergie lunaire et féminine

 

Le yoga de la Kundalini vise la libre circulation de l’énergie de vie, le long 

de la colonne vertébrale pour harmoniser les chakras.

Ouvrir votre pratique

Ouvrir et fermer votre pratique de façon identique et répétitive crée un 

véritable rituel. Vous posez les repères indispensables pour entrer dans 

un temps suspendu dédié à votre santé. Le temps de votre santé est le 

temps cyclique* de vos cellules, un temps complice des battements de 

votre cœur et des battements de la Terre.

Faire de votre yoga un rituel permet de rythmer avec magie votre pratique 

et de progresser au plus proche de votre pulsation interne.

1 –  Droit de naissance, notion inspirée de l’enseignement d’Emilio Escarz, Yogi et Homme médecin vivant 

en Amazonie péruvienne.
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Comment ouvrir votre pratique de yoga ?

RESPIRER

Asseyez-vous tranquillement et prenez le temps de respirer. Chaque 

soufe vous rend plus présent à votre pratique. Vous pouvez respirer 

dans une intention* qui vous traverse ou dans une intention reliée à la 

pratique choisie.

Créer le Beau

Créer le beau ouvre et élargit votre pratique du yoga. Le beau apaise 

parce qu’il crée l’harmonie. Au-delà du plaisir de la vue et de toute 

considération esthétique, le beau touche l’âme et élève la conscience.

« La beauté séduit la chair pour obtenir la permission de passer jusqu’à l’âme. » 

Simone Weil

Une bougie, une eur, un tissu, ou un cristal transforment une pratique 

musculosquelettique en une pratique spirituelle, c’est-à-dire en 

célébration du vivant.

« Le beau est la preuve expérimentale que l’incarnation est possible. » 

Simone Weil

L’incarnation est le divin, source mystérieuse du vivant, qui se fait 

chair. Pour les Grecs de l’Antiquité, le beau, c’est le Cosmos qui se rend 

visible au Monde, notamment grâce à la géométrie parfaite du vivant. 

Regardez la géométrie d’une eur ou d’une orange et soyez curieux 

de celle de vos cellules : tout est là. Le beau est l’essence de la vie. 

Soyez créatif,-ives créez le beau pour une pratique qui étire le corps et  

l’esprit.

ASTUCES YOGIQUES

–  Allumez une bougie

– Faites brûler de la sauge (encens, huile essentielle…) pour nettoyer 

énergétiquement votre pièce de pratique.
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– Pratiquez devant un petit autel où vous déposez des eurs ou des 

objets qui vous ouvrent le cœur et qui vous relient au vivant.

Vibrer : ouvrez le corps avec votre voix

Ouvrir votre voix permet un premier échauffement du corps. La vibration* 

de votre voix est une information sonore qui met en mouvement toutes 

vos cellules.

Imaginez que le son réveille vos cellules et subtilement tout votre corps 

pour rentrer dans votre pratique.

Mantra d’ouverture

La pratique du yoga s’ouvre avec un mantra, une vibration qui reconnecte 

à la source de cette discipline ancestrale. Par exemple, le « OM », très 

employé pour ouvrir les cours de yoga, reconnecte au « principe créateur 

du vivant ».

Chanter un mantra, c’est comme se brancher sur une fréquence radio, 

imaginez que vous allumez la radio de votre pratique.
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Le kundalini yoga s’ouvre avec le ADI MANTRA : 

ADI MANTRA : Mantra d’harmonisation

« ONG NAMO GURU* DEV NAMO ».

Signication possible : « ONG NAMO » « J’honore ou je m’incline* devant, 

la source de la Vie et la totalité du vivant » ; « GURU DEV NAMO »  

« J’honore ou je m’incline devant, ma propre conscience du vivant et du 

sacré* »

Ce mantra agit comme un mot de passe, compris par vos cellules, 

pour réveiller votre vitalité. Il dissout l’emprise des tracas personnels. 

Sa vibration est réputée pour faire fondre l’orgueil. Il est une clé pour 

connecter votre propre énergie à l’énergie du vivant.

Vous vibrez « Je suis vivant et je suis relié au vivant sous toutes ses 

formes ! »

Posture d’ouverture pour chanter 

Asseyez-vous tranquillement et confortablement, vos paumes de mains 

s’embrassent jusqu’au bout des doigts en mudra* d’unité.

Pressez les articulations de vos pouces contre le sternum, vos coudes 

sont parallèles au sol, vos omoplates se resserrent pour ouvrir le cœur. 

Rentrez légèrement le menton.

Fermez vos yeux et concentrez-vous sur votre troisième œil, Ajna, 

louchez de l’intérieur vers ce point invisible, situé entre vos sourcils.

Inspirez et expirez profondément en sentant que vous êtes en vie.

Chantez 3 fois : OOOOONG NA-MOOOO GURU DEEEV NA-MO.

ASTUCES TECHNIQUES

–  Le O(OOOO)NG vibre intensément et longuement, dans votre bassin, le 

long de la colonne, dans les cloisons nasales, le palais et le crâne.

–  La vibration du ONG, comme toute vibration, naît de l’engagement de 

votre périnée vers la Terre.

–  Le bout de votre langue vient toucher le palais comme le l conducteur 

de votre vibration vers le crâne.

–  NA-MO : le NA est bref et le MO s’étire dans l’expire.

–  GURU se vibre « GOUROU ».





OEBPS/images/bg2.png





OEBPS/images/bg9.png
Préface

Comment trouver du sens & ce qui nous arrive aujourd’hui ? A ce qui nous
arrive, a nous étres, humains, de passage sur cette magnifique planéte Terre
qui nous nourrit, qui nous accueille, qui nous abrite, qui nous donne tout ce
dont nous avons besoin pour y vivre.

Comment retrouver le lien quand on croit I'avoir perdu ? Comment se
reconnecter au vivant, 4 la vie en nous, autour de nous. A la beauté. A la joie
d’étre. A la joie de vivre. A la force de vie en nous qui ne se résigne jamais,
qui n'abandonne pas, qui y croit encore, qui espére toujours. Oui, toujours.
Comment étre en paix au milieu du chaos qui semble nous encercler de
toutes parts ? Comment faire de la place au silence au milieu de tous ces
bruits, de ces rumeurs, de ces faux-semblants, de ces incertitudes.
Comment s'élever quand tout semble nous rabaisser, nous enfoncer, nous
entrainer vers le bas ? Comment créer en pleine destruction ? Comment
aimer, encerclé par toutes ces peurs ?

Comment oser sourire quand le monde semble au bord du gouffre chaque
jour davantage ? Que les caricatures d’aujourd’hui remplacent nos maitres
d'hier. Que la jeunesse est dans nos rues et nous implore d'agir, de nous
réveiller, de la soutenir. Que nos enfants nous demandent de 'aide pour que
leurs réves d'un monde meilleur se réalisent.

C’est le son qui m’a amenée au yoga. Le son de la création du monde. Le
mantra primordial. La vibration de la vie, la musique qui est en chacun de
nous, unique et si semblable. Chacun d’entre nous, une note singuliére dans
le concert du vivant. Chacun d’entre nous, une vibration du vivant. Chacun
d’entre nous, interdépendant les uns des autres et membre de l'espéce
humaine vivant en interaction avec les autres espéces du monde vivant.
C’est la respiration, le souffle, le souffle de vie qui m'a guidée vers le
kundalini yoga.
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Le kundalini yoga s ouvre avec le ADI MANTRA :

ADI MANTRA : Mantra d’harmonisation

« ONG NAMO GURU* DEV NAMO ».

Signification possible : « ONG NAMO » « J'honore ou je m'incline* devant,
la source de la Vie et la totalité du vivant » ; « GURU DEV NAMO »
«J'honore ou je m’incline devant, ma propre conscience du vivant et du
sacré* »

Ce mantra agit comme un mot de passe, compris par vos cellules,
pour réveiller votre vitalité. Il dissout I'emprise des tracas personnels.
Sa vibration est réputée pour faire fondre 'orgueil. 1l est une clé pour
connecter votre propre énergie a I’énergie du vivant.

Vous vibrez « Je suis vivant et je suis relié au vivant sous toutes ses
formes ! »

Posture d’ouverture pour chanter
Asseyez-vous tranquillement et confortablement, vos paumes de mains
s’embrassent jusqu’au bout des doigts en mudra* d'unité.
Pressez les articulations de vos pouces contre le sternum, vos coudes
sont paralléles au sol, vos omoplates se resserrent pour ouvrir le cceur.
Rentrez légérement le menton.
Fermez vos yeux et concentrez-vous sur votre troisieme ceil, Ajna,
louchez de I'intérieur vers ce point invisible, situé entre vos sourcils.

Inspirez et expirez profondément en sentant que vous étes en vie.
Chantez 3 fois : OOOOONG NA-MOOOO GURU DEEEV NA-MO.

ASTUCES TECHNIQUES
~ Le O(OOOO)NG vibre intensément et longuement, dans votre bassin, le
long de la colonne, dans les cloisons nasales, le palais et le crane.
- La vibration du ONG, comme toute vibration, nait de I'engagement de
votre périnée vers la Terre.
- Le bout de votre langue vient toucher le palais comme le fil conducteur
de votre vibration vers le crane.
— NA-MO : le NA est bref et le MO s’étire dans l'expire.
~ GURU se vibre « GOUROU ».
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— Pratiquez devant un petit autel ou vous deposez des fleurs ou des
objets qui vous ouvrent le cceur et qui vous relient au vivant.

Vibrer : ouvrez le corps avec votre voix

Ouvrir votre voix permet un premier échauffement du corps. La vibration®
de votre voix est une information sonore qui met en mouvement toutes
vos cellules.

Imaginez que le son réveille vos cellules et subtilement tout votre corps
pour rentrer dans votre pratique.

Mantra d’ouverture

La pratique du yoga s’ouvre avec un mantra, une vibration qui reconnecte
4 la source de cette discipline ancestrale. Par exemple, le « OM », trés
employé pour ouvrir les cours de yoga, reconnecte au « principe créateur
du vivant ».

Chanter un mantra, c'est comme se brancher sur une fréquence radio,
imaginez que vous allumez la radio de votre pratique.
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La premiere partie nait de l'urgence de ressentir qu'en tant qu’étre humain,
vous contenez I'humanité et son évolution. Vos expériences humaines sont
un Yoga universel et ancestral. La deuxiéme partie nait de l'urgence de
ressentir qu’en tant que terrien, vous contenez la Terre et ses saisons.

Comment rentrer dans la pratique du kundalini yoga ?

Comme un enfant de 3 ou 4 ans qui ne se lasse pas de répéter les
mouvements, les chants, les rituels, pour construire son appartenance au
monde et célébrer la joie d’étre vivant. Chaque pratique est associée a un
rituel* pour vous permettre d’exercer la joie enfantine de co-créer votre
réalité. L'enseignement du kundalini pour enfants est une grande source
d'inspiration. Les enfants sont des maitres pour retrouver la simplicité de
dialoguer avec Soi, avec 1'Autre et avec la Mére-Terre. Retrouver son enfant
intérieur n'est pas refuser de grandir, mais grandir sans oublier son plein
potentiel de naissance !

Bonne pratique !

« Tout est énergie, et c’est la tout ce qu’il y a a comprendre dans la vie. Aligne-toi a
la fréquence de la réalité que tu souhaites et cette réalité se manifestera. Il ne peut en
étre autrement. Ce n’est pas de la philosophie. C’est de la physique. » Albert Einstein
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Kundalini

Yoga en bref

Yoga de l'énergie

Lénergie vitale circule dans le corps. Les tensions quotidiennes
(nerveuses, musculaires, émotionnelles, mentales) peuvent bloquer la
libre circulation de 1'énergie vitale. Une circulation contrariée de votre
énergie engendre une vitalité affaiblie. Une vitalité affaiblie crée des
dysfonctionnements multiples : nerveux, immunitaires, endocriniens,
émotionnels, psychiques...

Une vitalité affaiblie rigidifie le corps et 1'esprit. Le mouvement est du
coté de la vie. La rigidité est du c6té de la mort. Le kundalini yoga fait
re-circuler votre énergie vitale. En pratiquant le kundalini yoga, vous
choisissez le mouvement, vous choisissez la Vie.

Pratiquer le kundalini yoga, c’est faire fondre ses rigidités et se sentir vivant !

La technologie holistique du kundalini yoga en bref

La technologie du yoga de la Kundalini est une technologie holistique
ancestrale qui agit sur les différents plans de I'étre. Elle utilise le souffle
(prana®), des postures dynamiques ou statiques, la danse libre, le son
(sous forme de chants nommeés mantra®), la méditation et la relaxation.

Les bienfaits du kundalini yoga en bref

Surle plan physique, c’estla libre circulation de I'énergie vitale, I'équilibre
des systémes nerveux, endocrinien et immunitaire. La reprogrammation
nerveuse est une clé de la puissance transformatrice du kundalini yoga.
Sur le plan émotionnel, c'est 'équilibre émotionnel et la non-
identification aux émotions*.
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Ce l1vre est...

Ce livre est une expérience du kundalini yoga*. Il est un retour au bon sens
organique. Il est au service de la vitalité du corps et de I'ouverture de I'esprit.
Dans une société urbaine vidée de la cohérence du vivant, il est urgent de se
reconnecter a l'intelligence des cellules* du corps humain. Vos cellules vous
chantent tous les jours l'intelligence du monde : le renouvellement éternel.
Entendez-vous ce chant ? Devenir sourd a ce chant, c’est devenir malade.
Ressentez-vous que vous étes le foyer permanent de la danse continue de
la planéte ?

Le corps humain compte entre 50 000 milliards et 100 000 milliards de
cellules en renouvellement permanent. Chaque jour, environ 20 milliards de
cellules meurent, se divisent et se renouvellent.

Vous étes le grand mouvement cyclique de la transformation permanente
de I'univers.

Vous étes la vie

Prendre soin de votre vitalité est un retour a votre identité originelle d’étre
vivant, votre identité d’habitant de la Terre*, votre identité cyclique. Yoga
de la libre circulation de 1'énergie vitale®, nommée Kundalini*, le kundalini
yoga est un outil précieux pour vous sentir vivant et honorer votre danse
cellulaire interne. Le kundalini yoga va remettre du mouvement 1a ou des
rigidités (nerveuses, musculaires, osseuses, émotionnelles ou mentales)
s'installent en silence, dans vos interstices.

Deux danses universelles vous sont proposées, ici, pour explorer la magie
transformatrice du kundalini. La danse des expériences humaines et la
danse des saisons.

La pratique au fil des expériences humaines réveille le souffle* éternel de
votre chair, la respiration de votre incarnation*. La pratique au fil des saisons
réveille votre lien vital a la Terre, votre cordon ombilical invisible au Vivant.
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KUNDALINI, une spiritualité vivante et incarnée

Face a un conflit, kundalini est cette capacité d’endurance et de patience
qui permet de tenir la pression afin de laisser émerger une solution
créative et bénéfique pour tous.

Fateh Singh

Le kundalini yoga m’a réconciliée avec moi-méme.
Il a révélé la beauté de ma vulnérabilité et ma puissance créatrice.
Il m’a permis de passer un pacte avec moi-méme :
ne jamais trahir mon dme. Il a réveillé en moi une joie immense
a partager : la joie de vivre !
Lili Barbery Coulon

La « technologie » du kundalini ne saurait se résumer
@ une suite de postures ou de mouvements, aussi efficaces soient-ils.
Parce que le résultat ne dépend pas seulement
des moyens employés mais du pratiquant lui-méme.
Le secret est la : le résultat ne dépend que de nous.
C’est a chacun de créer sa propre voie, et c’est une voie unique.
Amar - Anne Bianchi
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Sur le plan du mental’, c'est atteindre un mental calme, « neutre », et ne
pas s'identifier aux pensées.

Sur le plan de l'esprit, il s'agit de prendre conscience® de la libre
circulation de I'énergie vitale et cosmique dans tous les étres vivants.
Etre spirituel, c’est se laisser étre I'esprit du Vivant. Etre spirituel, c’est
se sentir énergétiquement et consciemment relié au Monde, au Cosmos®,
4 la Nature, a la Lune et au Soleil. La puissance transformatrice du
kundalini yoga est la réactivation de la communication permanente entre
ces différents plans de I'ftre : physique, émotionnel, mental, spirituel.

Comment le kundalini est arrivé en Occident ?

Le kundalini était un yoga réservé a I’élite indienne, il est arrivé
tardivement en occident.

Carl Gustav Jung fait connaitre le yoga de la Kundalini en occident dans les
années 1930. Pionnier, il utilise en psychologie le symbolisme du yoga de
la Kundalini, les chakras*, pour éclairer différemment les pathologies de
ses patients et comprendre le développement de la conscience humaine.
Ce yoga est ensuite enseigné et pratiqué en occident a partir des
années 1970 grace a Yogi Bhajan. Visionnaire et engagé, Yogi Bhajan
recommande notamment le kundalini yoga pour aider les toxicomanes
4 sortir de leurs addictions. Il se dédie a enseigner le kundalini yoga a
travers le monde entier, avec comme objectif premier de former des
enseignants et d'actualiser cette pratique ancestrale selon les besoins
(et dysfonctionnements) du monde occidental. Ses enseignements
résonnent dans le monde entier.

Comment organiser votre pratique ?

La pratique s’articule autour des grands repéres suivants :
Ouverture

Exercice de respiration

Posture ou série de postures

Relaxation

Méditation
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Ce souffle qui me permet de vivre est celui qui me réunifie a chaque instant,
a chaque inspire, 4 chaque expire. Je suis. Le souffle réunificateur. Je suis. Le
rythme de mon cceur. Je suis. En vie. Je suis. Vivante. Je suis. Vibrante.

Le rythme de l'univers entier. Le rythme de I'expérience de la dualité, de la
mort et de la renaissance, de I'ombre et de la lumiére. Ce rythme des saisons
de la vie, relié au rythme de la nature. L'alternance du jour et de la nuit.
Le mouvement des planétes. Le mouvement permanent de la vie en nous,
autour de nous. Le battement de nos cceurs.

Le mouvement permanent qui nous permet de changer, d’évoluer, de rendre
possible ce qui semble impossible.

Lekundalini yoga nous invite a respirer en conscience. Respirer en conscience
est un acte d’unité. Qui nous rapproche de notre essence profonde. De notre
raison d'étre. Qui nous permet d’autoriser et de libérer nos potentialités. De
nous dépasser et donc de dépasser les fatalités.

La respiration nous apprend que nous devons d'abord apprendre a nous
vider pour pouvoir étre rempli. A lacher certaines peurs, nos croyances
limitatives pour ouvrir les fenétres de la confiance dans nos vies. Laisser
le souffle de vie de nouveau circuler librement en nous, a travers nous.
Redevenir un instrument vibrant et aimant au service de la vie. Enfant de
la source de vie.

Il me semble qu’aujourd’hui, le plus grand acte de courage est celui de rester
dans le cceur quoi qu'il se passe a I'extérieur. La plus grande responsabilité
que nous ayons face a la jeunesse est de dépasser le passé et nos sentiments
d'impossibilités pour co-créer a ses cotés ce monde nouveau. De partager
avec elle cette sagesse qui existe encore et toujours chez certains étres et
certains peuples qui se reconnaissent comme faisant partie intégrante de la
vie et qui en respectent ses saisons, ses rythmes, ses sceurs et fréres humains
et les autres espéces vivantes. Ces gardiens de la Terre, ces jardiniers de
la beauté de notre planéte qui sont restés dans le cceur malgré tout. Qui
sont restés connectés a l'intérieur quand tout s’effondrait a 1'extérieur.
Qui peuvent nous inspirer pour traverser ces moments et passages clés
de T'histoire de I'humanité. Par leurs histoires, par leurs actions, par leurs
modes de vie, ils nous rappellent que nous sommes, chacune et chacun,
maitresse et maitre de notre destin. De notre vie. De notre souffle. Qu'il
n'est pas trop tard pour agir. Qu'il n'est pas trop tard pour nous réconcilier
avec notre humanité et avec le monde vivant.
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Avertissement

Ce livre est un partage d'expérience du kundalini yoga.
Il est le fruit de 10 ans d’enseignement, de formations intensives, de stages, de voyages, de lectures
et de rencontres avec des maitres et des enseignants. La guidance proposée est personnelle
et fondée sur un respect profond des enseignements ancestraux. Son contenu est inspiré de livres
techniques et académiques et il ne devrait en aucun cas se substituer aux livres techniques
et académiques. Son contenu est inspiré de formations validées par I'auteure et il ne devrait
en aucun cas se substituer aux formations officielles et académiques qui restent les piliers
indispensables de la transmission de cette discipline ancestrale. Son contenu ne devrait en aucun cas
se substituer 4 la pratique réguliére avec un enseignant formé et certifié en kundalini yoga
Les recommandations musicales sont uniquement des suggestions communiquées
dans le respect de la créativité et des droits des artistes,

Son contenu ne devrait en aucun cas remplacer 'avis d'un professionnel de la santé,
lequel devrait toujours étre consulté avant d’entreprendre un nouveau programme d'exercices,
de bien-étre, de développement personnel, une nouvelle activité physique
ou tout autre programme de santé. Les informations ne prétendent pas se substituer a la médecine
officielle. 'auteure a écrit ce livre de fagon & donner des informations relatives et personnalisées
au sujet qu'il contient. Il est rendu public en tenant compte du fait que 'auteure n'est pas responsable
des mauvaises interprétations et du mauvais usage qu'il serait fait des informations fournies
Lauteure a veillé & ce que le présent écrit soit aussi complet que possible. Le but est d'éduquer
et d'informer et il doit étre compris en tant que méthode complémentaire de maintien du corps
en bon état de santé. L'auteure ne pourra étre tenue responsable, vis-3-vis de qui ou de quoi que ce soit,
pour aucune perte, dommage ou des blessures causées ou soi-disant causées
par les indications contenues dans ce livre.
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J'a1l choisi de marcher a leurs cétés sur ce chemin de I'alliance retrouvee
et de la confiance en notre capacité créatrice. Je fais le choix conscient de
sourire 4 la vie pour inspirer la joie autour de moi et je continue a semer et a
cultiver les graines de I'enthousiasme pour les jardiniers présents et a venir.
Cette joie et ce sourire, je 'expérimente dans les cours de Marion, magnifique
enseignante au service de la vie et dont la joie intérieure, contagieuse,
dispensée a chacun de ses cours en plein Paris, est la preuve incarnée qu'il
est de la responsabilité de chacun d’entre nous de choisir son chemin, de
partager son énergie et son souffle de vie a chaque instant. Je la remercie du
fond du cceur. Et a travers Marion, je salue et remercie tous les enseignants
qui savent que I’humour et la joie sont les plus puissants instruments pour
ouvrir les cceurs, les corps et les esprits. Ses cours et ses enseignements
du kundalini yoga m’'ont permis de retrouver ces liens, ces connexions, cet
espace en moi qui autorisent I'unité. Je vous souhaite a travers son livre et
dans votre pratique de (re)-trouver et de nourrir cet espace en vous.

Pour dire Oui a la vie. Oui au nouveau. Un grand Oui. Avec un amour infini.
Dans un infini sourire.

Mériem Bouamrane, cheffe de section écologie et biodiversité, U.N.E.S.C.O

11
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Fermeture
Rituel

Sentez-vous libre d’organiser votre pratique selon votre disponibilité
- Lexercice de respiration ou la méditation peuvent étre pratiqués
quand vous le souhaitez, de facon dissociée des séries de postures ou
intégrés aux séries de postures
- Le rituel peut étre réalisé quand vous le souhaitez et le sentez
- Le temps des exercices peut étre adapté selon les indications, selon votre
progression et selon votre disponibilité

Pour garder une structure qui cadre et soutient votre pratique
- Ouvrez votre pratique

Explorez les exercices
Relaxez-vous

- Fermez votre pratique

Appropriez-vous la magie de la répétition selon les enseignements yogiques
Aussi vrai que vous étes ce que vous mangez et ce que vous dites, vous
étes et vous vivez vos habitudes®. Rien n’est figé !

- Pratiquer le méme exercice (kryia ou méditation) pendant 40 jours
permet de faire fondre une habitude négative (croyance, habitude...)

- Pratiquer le méme exercice (kryia ou méditation) pendant 90 jours
permet d'installer une nouvelle habitude

- Pratiquer le méme exercice (kryia ou méditation) pendant 120 jours
pour confirmer durablement une nouvelle habitude qui devient alors
constitutive de votre Etre.

- Pratiquer le méme exercice (kryia ou méditation) pendant 1 001 jours
pour maitriser cette nouvelle habitude, c’est-a-dire en conscience pour
équilibrer votre quotidien. La nouvelle habitude est devenue, au fil de
votre pratique, un outil conscient. Elle est a votre service contrairement
aux habitudes inconscientes qui vous conditionnent plus qu’elles ne
vous libérent. Idéalement, la répétition se fait a la méme heure au petit
matin avant de commencer la journée.

La répétition, Japa *, est un pilier de votre transformation intérieure.

Faites votre expérience !
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Comment ouvrir votre pratique de yoga ¢

RESPIRER
Asseyez-vous tranquillement et prenez le temps de respirer. Chaque
souffle vous rend plus présent a votre pratique. Vous pouvez respirer
dans une intention* qui vous traverse ou dans une intention reliée a la
pratique choisie.

Créer le Beau

Créer le beau ouvre et élargit votre pratique du yoga. Le beau apaise
parce qu'il crée I'harmonie. Au-dela du plaisir de la vue et de toute
considération esthétique, le beau touche 1'ame et éléve la conscience.

« La beauté séduit la chair pour obtenir la permission de passer jusqu’a I'ame. »
Simone Weil

Une bougie, une fleur, un tissu, ou un cristal transforment une pratique
musculosquelettique en une pratique spirituelle, c’est-a-dire en
célébration du vivant.

« Le beau est la preuve expérimentale que l'incarnation est possible. »
Simone Weil

Lincarnation est le divin, source mystérieuse du vivant, qui se fait
chair. Pour les Grecs de I’Antiquité, le beau, c’est le Cosmos qui se rend
visible au Monde, notamment grace a la géométrie parfaite du vivant.
Regardez la géométrie d'une fleur ou d'une orange et soyez curieux
de celle de vos cellules : tout est la. Le beau est l'essence de la vie.
Soyez créatif,-ives créez le beau pour une pratique qui étire le corps et
T'esprit.

ASTUCES YOGIQUES
- Allumez une bougie
- Faites briler de la sauge (encens, huile essentielle...) pour nettoyer
énergétiquement votre piéce de pratique.
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Les grands reperes
de votre pratique

« Dans le yoga de la Kundalini, la représentation du corps se fonde sur un
ensemble de chakras : muladhara, svadhistahtana, manipura, anahata, ajna et
sahasrara. Situés dans différentes parties du corps ces centres sont reliés par des
canaux “nadis”. », Carl Gustav Jung
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Circulation de I’énergie : chakras et nadis
A chaque chakra correspond une énergie, un élément, un droit humain®
et une ouverture au monde :
Chakra 1 : Muladhara = TERRE ouverture a vos racines/porte de I'ancrage
> Droit d’exister
Chakra 2 : Svadhistana = EAU ouverture a votre créativité/
porte de I'inconscient > Droit de jouir du vivant
Chakra 3 : Manipura = FEU ouverture a votre réalisation/
porte de I'action > Droit de révéler votre talent au Monde
Chakra 4 : Anahata = AIR ouverture a I'’Amour/porte de la compassion
> Droit d’aimer et d’étre aimé
Chakra 5 : Vishudda = ETHER ouverture a votre verbe créateur/porte
de 'expression > Droit de dire votre vérité
Chakra 6 : Ajna = ETHER ouverture a votre identité profonde/
troisieme ceil/porte de I'invisible> Droit de sortir de I'illusion
Chakra 7 : Sahasrara = ETHER ouverture au cosmos/porte de I'infini et
du macrocosme > Droit de gofiter a I'éternel

Sushumna*: nadi*, canal central quis'étire le long dela colonne vertébrale
Pingala* : nadi*, canal de I'énergie solaire et masculine
Ida* : nadi*, canal de I'énergie lunaire et féminine

Le yoga de la Kundalini vise la libre circulation de I'énergie de vie, le long
de la colonne vertébrale pour harmoniser les chakras.

Ouvrir votre pratique

Ouvrir et fermer votre pratique de facon identique et répétitive crée un
véritable rituel. Vous posez les repéres indispensables pour entrer dans
un temps suspendu dédié a votre santé. Le temps de votre santé est le
temps cyclique® de vos cellules, un temps complice des battements de
votre cceur et des battements de la Terre.

Faire de votre yoga un rituel permet de rythmer avec magie votre pratique
et de progresser au plus proche de votre pulsation interne.

T~ Droit de naissance, notion inspirée de I'enseignement d'Emilio Escarz, Yogi et Homme médecin vivant
en Amazonie péruvienne.






