Vivte dans la zone libte de stress.

Echauffement :
Debout, mains sur les hanches : rotation de la taille. Maintenit les pieds connectés a la terre -
Puis, s"asseoir, redresser le bas du dos, ensuite le haut et le reste du corps.

1. Assis, tendre les bras sur les cotés, paralieles au sol, poings fermés et pouces tendus.
Effectuer une rotation des bras :

a) Pouces dirigés vers I'arriere - Fig.1a.
b) Pouces dirigés vers le haut - Fig.1b.
& Pouces dirigés vers I'avant - Fig.1c. i
d)) Pouces dirigés vers le bas - Fig.1d. 2’/ 2’30 /4S)
Puis refaire le cycle en sens inverse :

e) Pouces dirigés vers I'avant - Fig.1 e.
f) Pouces dirigés vers le haut - Fig.1f.
9 Pouces dirigés vers I'arriere - Fig.1g.

Traverser les douleurs. Le rythme est libre, suivre la cadence de son corps...
Cet exercice stimule la glande pituitaire et élimine la paranoia.
Continuer 3mn.  Passer directement a I’exercice suivant

2. Assis, inspirer, garder les bras tendus sur les cotés, poings fermés, pouces dressés vers
Fig.2a.
Expirer, plier les coudes et ramener les pouces proches des épaules sans les toucher -

Continuer 2mn., 1°30 / 1’4518
Pour finir : inspirer, rétention bras tendus, tirer le mulband, expirer, rel

3. Rester assis en silence - Fig.3 - 1mn,
Expérimenter lmmobilite, la stabilité, la zone lioérée du stress...

4. Toujours assis, mains sur les chevilles, promenade du chameau : !
Inspirer, creuser le dos vers 'avant - Fig.4a. > /230/3
Expirer, arrondir le dos - Fig.4b.

Continuer 3mn.
5. Relaxation, assis dans la « zone », immobile - Fig.5 - 1mn,

6. Assis, chanter mentalement le Mantra « Har » sur chaque mouvement,

Inspirer et tendre les bras sur les c6tés a I'horizontale, paume des mains vers le ciel -
Expirer et metire les mains sur les épaules - Fig.6b.

Inspirer et lever les coudes en se faisant toucher les poignets entre eux derire la téte -
Expirer, garder les mains sur les épaules et redescendre les coudes sur les cotés, & I'hor
Fig.6d.

Continuer 3 mn.

Pour finir : inspirer et monter les coudes, rétention, expirer, relacher.

>/ 230/3

7. Allongg sur le dos, entrer dans le slence de la relaxation, stimuler e pouvor de quérsand

forganisme - Fig.7a - 3mn. ~
2’/ 2’308

Finirla relaxation en étirant une fois les bras derriére la téte - Fig.Th.
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Passer directement à l’exercice suivant


8. Rester sur le dos, joindre les talons, mettre les mains sous les fesses et lever les |
20cm au-dessus du sol.

Rester statique dans la position en respirant lentement - Fig.8 - 2mn.
Musique de fond : « Chatr Chakr Varti ». 1’30/ 1 4%
Réf. CD : Kulwant Singh - Healing Sounds of the Ancients - Collection Vol.1 - 2002

9. Relaxation sur le dos - Fig.9 - 1mn.

10. Toujours sur le dos, craiser les chevilles et mettre les mains sous les fesses.

Inspirer et lever les jambes & 90° - Fig.10a. : ’
Expirer et baisser les jambes sans toucher le sol - Fig.10b. ~ 1°30 / 1’45 /
Continuer 2mn.

11. Sur le dos.
Inspirer et tendre les bras & la verticale, la paume des mains se faisant face - Fig.11a.
Expirer et redresser le buste pour aller toucher le sol avec les mains, & proximité des pieds —

Continuer 9mn. : 5 /78 9’:

12. Relaxation sur le dos, en silence, en étirant les bras derriére soi - Fig.12 - 1mn. i

13. Posture du pont, en gardant le menton sur la poitrine.

£n appui sur les mains et les pieds, les doigts sont dirigés vers les talons.
nspirer et monter le bassin - Fig.13a.

Sxpirer et baisser les fesses sur le sol - Fig.13b. 2’12’30/
Continuer 3mn.

2asser directement 4 la posture suivante.

|4, Rester dans la posture du pont.

Reidcher a te en amiére, ourr 1 bouche et ter a langue,
Sespirafion puissante par la bouche - Fig.14a - 1mn,

"Us, Crir, avec a langue sortie - Fig.14b - 1mn.

30” /45" /118
307/45” /1

*our finir : inspire, tention, consolicer a posture, expirer, relacher.
5. Assis en slence, présent - Fig 15 - 1mn, 1

0. Assis, chanter « Guru Ram Das », main sur le coaur, drofte sur gauche - Fig.16 - 7mn.
Iéf, CD : Ocean - Mirabai Ceiba - 2008 5 /6

1. Asss, entrecroise les doigts au-dessus de a téte, paume des mains vers le sol
€8 el ouverts & 1/108me, se centrer sur e bout o nez.

lespier lentement & part du nombri - Fig.17 - 3mn, 2' /2’30 /88
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Les pensées nous font oublicr le moment pésent, Donc, atéer d «chescher», praiquer s connecter &
Expérimenter h sensaton dexistence :cel estdifférent dune penste !

Ce que Fon veut et ce quiareve sont deu choses différentes. .. Cel st difétent des sensadons générées
Expérmenter les sensations de ce quiest.

Le sttes estun besoin, Sans sress, sans tension e sans pession, 1 'y a pas e forme physique : st
Inloi de a gravié. Chaque scton enteaine une éaction. L'humain est une ré-réation. On conclut d'apees
constuit s opinions s a vi. I faut ceoir cete opinion ca lleestnon téele. Les condusions de

lige...
Sommes-nous amis avec e steess ? Nous servons-nious du ttess pout nous développer, e heureus, a0
une expétience douloureuse que d'tre humain ¢
La ptession peut nous fie torber,

Nous possédons tois ouels & b naissance : s vialié, Pendurance mentele atesaton.

Lavitalit est un don de nissance & enetenir et & béter. Le stees arfve toujours et patout dans e
avec, nous avons tous it une sorte d crise chaque four. La teaaion es auss un événemment unfvessel
des actions,conduies pat s polaié, s entrechoquen, puis enfn finissent, alors nous pouvons nous ‘
qui e e parle slence, de pat cette immobie, Fespace intérieu. e stress et adrénaline sont utlles car:
cerveau en lrte, permettent de penser pus vite, d'ait sans héster, Sectéter de Pacénalne est bon poue
face aux challenges.

Maintenant, mettez tout cel dans J kriva d'aujourd i et faites face 4 vos challenges. Se concentrer sue
devriez vous deharrasset. Vous save, I v estpas & propos « obtenir » s plutdt de «se déb
ous vous debarmasser ¢ '

Nous avons les oudls pout nous éleverface aus crises, chaque crse est une opporounité e grandie
Lave,ce fest pas que ecevoir, st auss ichet prise

£n Kundalini Yoga, nous apprenons & nous contréler nous-mémes et non pas les « 2
agissons avec une intelligence appliquée & I'action pour senvir une situation qui va senae
['Infini,

Nogs voulons gouvener & parti du cerveau, confrontr e corps et e Peurs, mais nous e
{oujours & parti o'endrofs sécurisgs,

C'est un chame pour '4me, Lorsque nous restons sur nos réactions, nous attendons |
La confrontation dot s fae en tant soi-mame. Nous devons laiser nos émotions comme

Etre fort cans sa présence, éire consclemment conscient, confronter ks Densées par fa pus
notre éfre |




