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Introduction
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Très en vogue sur les réseaux sociaux et dans les salles, le yoga kundalini attire de plus en plus de pratiquants. On parle d’une véritable transformation de soi, un « reset global » qui apporte cool attitude, énergie et créativité, grâce à la libération de certains blocages physiques et émotionnels.
Cette approche du yoga est celle de l’éveil et de la libération contrôlée de la kundalini, l’« énergie vitale » dormante en chacun de nous, qui se loge à la base de la colonne vertébrale. Elle est représentée par un serpent endormi, enroulé sur lui-même. Quand ce serpent s’éveille à travers nos 7 chakras, l’énergie se déploie, des chakras inférieurs, qui concentrent les désirs les plus terrestres et matériels, vers les chakras supérieurs qui ouvrent à l’amour et à l’infini. En faisant circuler cette énergie, on reconnecte le corps au mental et à l’âme. On prend conscience de ses besoins véritables, de son plein potentiel, on accède à l’équilibre, au bonheur et au rayonnement personnel !
Un cours de kundalini, c’est la combinaison de tous les outils yogiques : enchaînements de postures dynamiques (asanas), respirations (pranayamas), chants de mantras, méditation, musique, relaxation, visualisation… C’est un yoga complet et structuré, associant modernité et valeurs traditionnelles d’authenticité et de vérité. Il est à la fois doux et puissant, accessible et bénéfique pour toutes. Sa pratique vient équilibrer les systèmes glandulaire et nerveux, produisant immédiatement un effet puissant sur le stress et l’anxiété.
Le yoga kundalini est un outil merveilleux pour se sentir plus centrée et puissante. Intégrer à sa vie un lifestyle kundalini, c’est s’offrir au quotidien une véritable méthode body and mind permettant de mieux gérer ses émotions, renouer avec sa féminité, avoir confiance en son potentiel et réaliser ses désirs les plus fous. Bref, se sentir mieux dans sa tête et dans son corps !
Méditations guidées, astuces bien-être pour vous accompagner dans les différents moments de votre journée, tips ayurvédiques pour composer une assiette antistress, rituels yogiques… tous ces gestes vous mèneront à une transformation de tout votre être ! Prête pour les petits et grands changements ?
[image: Illustration]



Test :
Est-ce que le kundalini yoga est fait pour moi ?
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Une sérénité intérieure, des relations épanouies, une intuition développée, de l’abondance dans votre vie ? Tout cela à la fois ? Avant de commencer à chanter des mantras pour attirer à vous prospérité, épanouissement, bien-être et réussite, faites le test afin de savoir ce que peut vous apporter le kundalini yoga…
1. Quand vous pensez au yoga kundalini, ce qui vous vient en premier à l’esprit, c’est…
[image: Illustration]
[image: Illustration] L’éveil de l’énergie spirituelle.
[image: Illustration] La recherche d’un mieux-être.
[image: Illustration] Le port d’un turban blanc.

2. Votre grande résolution de l’année…
[image: Illustration] Essayer la méditation.
[image: Illustration] Arrêter de fumer.
[image: Illustration] Vous mettre au sport.

3. Vous souhaitez vous débarrasser de…
[image: Illustration] Votre manque de confiance en vous.
[image: Illustration] Vos angoisses.
[image: Illustration] Votre côté control-freak.

4. On dit de vous que vous êtes…
[image: Illustration] Généreuse.
[image: Illustration] Empathique.
[image: Illustration] Hyperactive.

5. Vous souhaitez développer…
[image: Illustration] Votre intuition.
[image: Illustration] La maîtrise de vos émotions.
[image: Illustration] Le lâcher-prise.

6. Ce qui vous gêne au quotidien…
[image: Illustration] Votre hypersensibilité.
[image: Illustration] Votre manière de vous alimenter.
[image: Illustration] Votre stress !

7. Pour vous, les vacances, c’est…
[image: Illustration]
[image: Illustration] En groupe organisé. C’est bien plus simple quand c’est quelqu’un d’autre qui organise et que vous n’avez qu’à suivre le flow.
[image: Illustration] En dehors de la destination, vous n’avez rien booké, vous préférez effectuer votre voyage au gré des rencontres.
[image: Illustration] Une organisation militaire planifiée 6 mois à l’avance afin d’être certaine de ne pas être déçue et de ne pas perdre 1 minute de vos journées.

8. Le sport selon vous, c’est indispensable pour…
[image: Illustration]
[image: Illustration] Galber votre silhouette et avoir plus de force et d’endurance.
[image: Illustration] Rééquilibrer les chiffres sur la balance après vos soirées mojitos.
[image: Illustration] Évacuer les tensions tout en vous faisant plaisir.

9. La veille d’un entretien…
[image: Illustration] Vous préférez ne pas y penser et vous allez dîner avec une copine pour vous changer les idées.
[image: Illustration] Vous êtes hyper inquiète, la boule au ventre, vous ne dormez pas de la nuit.
[image: Illustration] Vous passez plusieurs heures à relire des fiches que vous avez préparées sur l’entreprise afin de ne passer à côté de rien !

10. Avez-vous tendance à ressasser les mêmes pensées ?
[image: Illustration] Non, pour quoi faire ? Vous ne pouvez rien changer au passé, et vous verrez bien le futur quand vous y serez. YOLO !
[image: Illustration] Eh oui, au gré de vos émotions en dents de scie, c’est l’avenir qui vous paraît bien trop stressant, et vous passez votre temps à vous faire des scénarios catastrophe !
[image: Illustration] C’est votre quotidien ! Vous êtes incapable de lâcher prise. Vous passez la plupart de votre temps à vous demander pourquoi les choses se sont passées comme ceci et non pas comme cela…
Faites les comptes !
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Vous obtenez un maximum de [image: ] :
votre o1bjectif ? Développer votre intuition et gagner en confiance !
[image: Illustration]
Dès que vous avez une minute de libre, vous filez tester un nouveau cours de yoga ou bien vous vous posez pour lire le dernier ouvrage d’un gourou spirituel. Vous avez plus d’une corde à votre arc afin de vous sentir alignée et en connexion avec vous-même. Néanmoins vous avez encore du mal à vous écouter car vous manquez parfois de confiance en vous.
[image: Illustration] Explorez le programme spécifique « Éveil et transformation » alliant postures, méditation, activation des chakras et positive attitude pour apprendre à développer pleinement votre intuition (voir ici).

Vous obtenez un maximum de [image: ] :
votre objectif ? Vous centrer ! Vous recherchez un yoga pour équilibrer vos émotions, vous apaiser…
[image: Illustration]
Il ne se passe pas une semaine sans que vous ruminiez des histoires passées ou que vous fassiez des suppositions infondées sur votre avenir. Votre nature angoissée vous joue des tours.
[image: Illustration] Grâce à ce cahier et à ses nombreux conseils tirés de la pratique du kundalini yoga, vous allez découvrir des outils pour reprendre le contrôle sur votre mental et réguler vos émotions. Vous allez vous libérer de vos peurs, qui ne sont que des illusions créées par votre esprit. Le programme sur les émotions (ici) est votre allié dans votre éveil transformateur. Vous n’allez pas vous reconnaître !

Vous obtenez un maximum de [image: ] :
votre objectif ? Lâcher prise !
[image: Illustration]
Vous êtes hyper stressée ! Vous avez tendance à vivre à cent à l’heure, et dans cette course folle, vous vous oubliez ! Vous voulez tout contrôler. Résultat, vous êtes souvent déçue, ce qui vous agace, vous fait douter de vos capacités, et par conséquent vous fatigue. L’objectif numéro 1 ? Vous relaxer et vous recentrer.
[image: Illustration] Grâce à un programme no stress (ici), découvrez les tips à appliquer tout au long de la journée pour un quotidien feel good ! Faites rimer votre pratique de yoga avec sérénité et good vibes !




Chapitre 1
Le kundalini yoga, quèsaco ?
[image: Illustration]
Kundalini est un ancien mot sanskrit qui fait de plus en plus parler de lui. C’est un yoga qui va au-delà du corps en venant toucher l’âme et l’esprit. Il fascine autant qu’il intrigue, car ceux qui le pratiquent ne cessent de vanter ses bienfaits, tout comme son pouvoir de guérison, de lâcher-prise et de transformation. Énergie, spiritualité, mysticisme, bien-être, connexion à son moi profond… sont autant de notions qui viennent à l’esprit sans que la plupart d’entre nous sachent parfaitement définir leur lien avec le kundalini yoga.
Et si on sortait du mystère, pour saisir vraiment ce qu’est cette pratique transformatrice ? À travers différentes postures, associées à certaines techniques de respiration, des chants de mantras, des exercices de visualisation et des méditations actives, ce yoga vient réveiller l’énergie kundalini, une énergie de vie colossale qui dort en chacune de nous. La pratique fait circuler cette énergie comme un serpent le long de notre colonne vertébrale… Prête pour cette grande aventure ?
Le yoga, une discipline body & mind venue d’Inde
[image: Illustration]
Le terme yoga veut dire « assembler » ou « unir », cette discipline représente l’union du corps physique et de l’esprit.
L’origine du yoga
Le premier ouvrage sur cette discipline est le Yoga Sutra de Patanjali, l’un des plus grands sages indiens, qui vécut au IIe siècle av. J.-C. Il découvre que le yoga améliore la santé physique et mentale et explique dans ses célèbres versets comment l’intégrer dans sa vie.

À quoi servent ces types de yoga pour les Occidentaux ?
Dans nos vies de citadins occidentaux stressés et surbookés, nous allons trop vite. Nous oublions de savourer l’instant au profit de l’efficacité et de la productivité. Nous axons aussi nos activités davantage sur le corps que sur l’esprit, en favorisant par exemple une activité physique pour se sculpter de jolies fesses au détriment d’une pratique plus spirituelle, à travers la méditation ou des exercices de respiration, qui permet de mieux se connaître, d’identifier ses besoins, de ralentir et de se sentir plus sereine. Le yoga a l’avantage de lier les deux !

Le yoga aujourd’hui
[image: Illustration]
Le yoga est une pratique de la conscience pour rester en bonne santé. Les postures et les exercices de respiration visent à assouplir, renforcer le corps et réguler le flux de l’énergie vitale. Quel que soit le yoga que l’on pratique, on gagne une souplesse physique, qui amène au bout d’un certain temps au lâcher-prise et à la détente mentale. La pratique du yoga apporte donc un équilibre global, renforce la concentration, participe à la réduction du stress et offre la sérénité nécessaire pour prendre du recul sur le quotidien… Il permet d’acquérir une forme de sagesse en explorant nos besoins, notre nature et notre potentiel d’être humain. Pendant chaque séance de yoga, l’attention est entièrement dirigée sur l’instant présent, sur le corps et la respiration, on est dans « l’ici et maintenant », ce qui est déjà une forme de méditation. Une étude de l’université de Boston publiée en 2010 a montré que le yoga est efficace pour soulager l’anxiété.
« Le yoga crée l’équilibre entre le déséquilibre de la tête et du cœur, du corps et du mental, de l’âme et de la personnalité. » Yogi Bhajan, maître et créateur du kundalini yoga




Et le kundalini yoga alors, c’est quoi ?
De l’Orient à l’Occident
Né dans le nord de l’Inde, il y a des milliers d’années, le kundalini yoga était à l’origine transmis uniquement dans les familles royales sikhs. Ce yoga, appelé à l’époque « raja yoga » ou « yoga royal », était réservé à la noblesse et à l’élite et était considéré comme la « voie royale » vers l’épanouissement de la conscience.

Avec environ 22 millions de fidèles à travers la planète, le sikhisme est la cinquième religion au monde. La majorité des sikhs vivent au Pendjab, au nord de l’Inde, leur terre d’origine. Mêlant les théories hindoues du karma et de la transmigration des âmes, le sikhisme prêche une vie intègre et invite à vivre de manière fraternelle et généreuse. Pour les fidèles du sikhisme considérant que Dieu est à la fois supérieur à toutes choses et qu’il réside dans toutes choses, la recherche de l’union avec ce dernier est primordiale.


Yogi Bhajan, un maître des Temps  modernes
[image: Illustration]
Le kundalini yoga a été introduit en Occident par Yogi Bhajan, un maître yogi indien, d’origine sikh. Dans les années 1940, celui-ci servait tous les matins au Temple d’or, l’édifice le plus sacré des sikhs, situé au cœur de la ville d’Amritsar, au Pendjab, dans le nord-ouest de l’Inde. Il eut une vision spirituelle dans laquelle il aperçut Guru Ram Das, l’un des plus grands gourous de la religion sikh, qui vécut au XVIe siècle. Dans sa vision, Guru Ram Das lui demandait d’amener le yoga à l’ouest afin de venir en aide aux Occidentaux de plus en plus touchés par des maux psychologiques et un mal-être grandissant (dépression, perte de repères, drogues, insécurité…).
Ainsi, Yogi Bhajan quitta l’Inde et s’installa en 1969 à Los Angeles, où il fonda une école et une communauté de yogis, d’abord pour aider les hippies à sortir de leurs différentes addictions. Il devint par la suite une référence dans l’enseignement du yoga à travers le monde et un maître incontesté de la discipline.

Quelles différences entre le kundalini et les autres yoga ?
Le yoga kundalini est parfois considéré comme le « yoga originel », en ce sens qu’il réunit dans sa pratique toutes les autres formes de yoga. Un cours est une combinaison de tous les outils yogiques : des respirations et « kriyas » – des techniques de purification complètes destinées à nettoyer le corps et l’esprit de l’intérieur, en évacuant les toxines tant physiques que mentales –, des postures fixes ou dynamiques, des chants, des méditations, la répétition scandée de syllabes sacrées (comme le mantra Ôm), de la musique…
La kundalini, une question d’énergie
Kundalini signifie « conscience ». L’énergie kundalini est considérée dans la culture indienne comme la source de la vie. Elle se loge à la base de la colonne vertébrale. Elle est dormante en chacune de nous, mais il est possible de la réveiller grâce à la pratique du yoga kundalini. En réveillant cette énergie, on vient reconnecter le corps au mental et à l’âme. Les effets directs sont un sentiment d’apaisement, de sérénité, un regain d’énergie et des idées plus claires sur ce qui nous convient vraiment dans la vie. Le kundalini est un yoga très puissant, dont les effets transformateurs apparaissent très rapidement, parfois dès la première séance. La pratique permet donc de se recentrer en chassant l’angoisse et l’anxiété.
Cette énergie libère les nœuds énergétiques et autres blocages physiques qui peuvent se loger dans le corps. Elle vient circuler comme un serpent à travers nos 7 chakras, nos centres d’énergie (voir tableau ci-après) situés le long de notre colonne vertébrale, invisibles à nos yeux mais essentiels à la circulation de notre énergie. La kundalini s’élève des chakras inférieurs qui concentrent les désirs les plus terrestres et égocentriques pour se diriger vers les chakras supérieurs ouvrant à l’amour et à l’infini.

L’éveil de l’énergie vitale en soi
[image: Illustration]
Le but de l’élévation de l’énergie kundalini est de parvenir à accéder à un niveau constant de bien-être et de sagesse. Cette énergie est un outil merveilleux pour affronter les obstacles de la vie avec calme et sérénité, et rester maîtresse de son navire, quelles que soient l’intensité des émotions et les situations que nous traversons.
Les chakras : qu’est-ce que c’est ?
Les 7 principaux chakras représentent différents points dans notre corps où l’énergie se rassemble et circule. Ils ressemblent à de petits vortex, ou entonnoirs énergétiques invisibles. Ils sont comme des « fenêtres de conscience » à travers lesquelles on voit le monde.
L’ouverture, ou l’activation, de chaque chakra par l’énergie kundalini peut être perçue comme l’éveil de la conscience, le développement de l’intuition et la paix intérieure. Chaque chakra est lié à une ou des émotions spécifiques.
Les trois premiers chakras, appelés parfois le « triangle inférieur », sont connectés aux besoins physiques du corps et de la vie. Les quatre autres, ou le « triangle supérieur », influent sur notre conscience spirituelle et universelle.
[image: Illustration]
[image: Tableau]


Un yoga pour s’éveiller
[image: Illustration]
Le kundalini yoga est une technique spirituelle puissante, qui génère un pouvoir de transformation focalisé, rapide et efficace. Nous sommes nés avec ce potentiel et les techniques de kundalini yoga vont vous montrer comment y accéder. Le fait de réaliser certaines postures durant plusieurs minutes débloque des nœuds énergétiques dans le corps, provoquant de grandes prises de conscience et préparant à l’état méditatif. La méditation est la porte d’accès vers un niveau plus élevé de votre conscience.

Un yoga pour reconnecter son cœur, sa tête et son esprit
[image: Illustration]
Dans nos sociétés occidentales, nous sommes la plupart du temps uniquement connectés à notre corps et à notre mental. Notre ego a pris toute la place ! L’ego désigne la représentation et la conscience limitée que l’on a de soi-même. Lorsqu’il est focalisé uniquement sur la satisfaction de nos désirs, notre ego est considéré comme une entrave à notre développement personnel (notamment en spiritualité). Car nous oublions à son profit notre esprit (ou notre âme) qui est l’énergie de conscience latente présente en chacun de nous. Elle représente nos valeurs profondes. Le yoga kundalini permet de prendre conscience que nous sommes une structure en trois parties avec un corps, un mental, un esprit (ou une âme). Avoir conscience des trois et prendre soin des trois aspects, c’est retrouver l’équilibre, le bonheur, l’épanouissement et la santé sur tous les plans.

Un yoga pour apaiser son mental
[image: Illustration]
La philosophie indienne considère que l’être humain n’a pas été créé pour ressentir des peurs, du stress, de l’angoisse ou de la nervosité à chaque instant. C’est à la suite de nos histoires passées que notre mental crée des projections négatives.
Une part importante du kundalini yoga sert à développer un mental neutre, c’est-à-dire une position d’observateur qui évalue ce que vous envoient votre mental négatif et votre mental positif et vous pousse à réagir en conséquence. Il a une qualité très intuitive, et donne les directives pour l’action juste et la prudence, fondées sur les besoins de votre âme. Il se traduit par votre ressenti.
[image: Illustration]
Développer un « mental neutre »
Développer un bon mental neutre permet d’effacer de vieux schémas, de réparer les bugs autodestructeurs nés de l’agitation du mental et de retrouver la liberté de faire des choix pour répondre à ses besoins profonds. Il vous permet de maîtriser vos émotions. Cela implique que vous puissiez les utiliser comme des outils (gérer son stress, suivre son instinct, dépasser ses peurs…). Avec un mental neutre, vous affrontez chaque défi de votre vie en étant centrée et alignée, et vous savez qu’après l’adversité viennent le calme et le beau temps. Ainsi, vous préservez votre énergie en restant positive. Le kundalini yoga vous apprend à contrôler votre énergie dans n’importe quelle situation de façon sereine.


Un yoga qui reconnecte à son intuition !
En venant calmer le bruit de votre mental et en laissant la place au silence et au « non-agir », vous accédez à votre intuition. Selon les maîtres du Kundalini, la méditation, les postures, les techniques de respiration, les chants de mantras, etc. amènent l’énergie du système glandulaire à se combiner à celle de votre système nerveux. Cette combinaison entraîne une telle sensibilité que votre cerveau tout entier reçoit des signaux (des ondes vibratoires spécifiques émises par le son, la respiration…) et les intègre. En réalité, vous êtes toujours connectée à votre intuition. Elle fait partie de vous (comme de chaque être humain), et si vous ne l’entendez pas toujours, c’est que votre mental – connecté à vos peurs, à vos désirs, à vos mécanismes anciens, à votre ego – fait beaucoup trop de bruit !

Un yoga pour réaliser tout son potentiel
La science a démontré que nous n’activons que 3 % de notre cerveau. Nous sommes donc limités dans notre vision de la vie, nos croyances. Le yoga kundalini permet d’utiliser davantage nos capacités, que ce soit en termes d’énergie, d’intelligence ou de créativité. La pratique du kundalini yoga vous entraîne ainsi à venir puiser dans les 97 % restant de votre cerveau !



Les bienfaits du kundalini yoga
Sur le corps
[image: Illustration]
[image: Illustration] Il maintient tous les systèmes fonctionnels du corps en bonne santé (prévention des maladies).
[image: Illustration] Il rend le corps plus souple et plus mobile.
[image: Illustration] Il réduit les tensions musculaires.
[image: Illustration] Il fortifie et apaise le système nerveux et le système glandulaire.
[image: Illustration] Il améliore la qualité du sommeil.
[image: Illustration] Il fluidifie la circulation des énergies et du sang.
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P'anus). Nos fonctions Parfois probléme au niveau de la

vessie...). > P -
sexualité, obsessions.

Problémes d’élimination (sujet a
la constipation,
ne transpire pas bien...).

d’élimination (foie,
estomac...) sont saines.

Chakra sacré Les organes Organes On a une attitude Stress permanent ou prolongé,
(Svadhishthana) : sexuels. sexuels, reins, . généralement positive, on | émotions rigides, culpabilité.
vessie. fait preuve de patience,
Glandes créativité, on a des
reproductrices. : relations responsables.
Chakra du Le nombril, Nombril, foie, C'est le centre du Colere, avidité, honte, désespoir,
plexus solaire le plexus vésicule biliaire, : pouvoir personnel et exubérance, recherche d’énergie
(Manipura) solaire. rate, organes de I'engagement, qui dans les drogues ou les
digestifs, offre une bonne estime stimulants, on voit des obstacles
pancréas. de soi et une bonne partout, manque de force et
Glandes connaissance de son de spontanéité, on refuse ses
surrénales. identité (qui je suis), une | propres envies et émotions.
faculté de jugement juste. | Problemes digestifs, douleurs dans
le foie, la vésicule biliaire et le
pancréas.
Chakra du Centre de Ceeur, Compassion, bonté, Chagrin, attachement, fermeture
cceur (Anahata) : la poitrine, poumons. pardon, service, amour, a I'entourage, on se sent
au niveau Thymus. reconnaissance et facilement blessé, dépendant
du sternum compréhension de de I'amour et de I'affection des
et des ces qualités, éveil a la autres.
mamelons. conscience.
Chakra de la Gorge. Gorge, trachée, | Bonne communication, Léthargie, faiblesse dans les
gorge vertebres authenticité, saine capacités d’expression et de
(Vishuddha) cervicales. expression de soi et description, timidité, problemes
Glande interaction avec les autres : de voix, insécurité, peur des avis
thyroide. qui les inspire. et du jugement des autres.
Problemes de gorge, de thyroide
ou au niveau du cou.
Chakra du Centre Cerveau. Intuition, clairvoyance, Confusion, dépression,
3¢ ceil des sourcils. : Glande visualisation, rejet de la spiritualité, trop
(Ajna) pituitaire concentration et d’intellectualisation.
(ou hypophyse). | détermination.
Chakra Sommet Cerveau. Connexion au soi Chagrin, sentiment d’étre séparé
couronne du créne. Glande pinéale | supérieur, a plus grand de I'existence et de I'abondance,
(Sahasrara) (ou épiphyse). | que soi, a I'univers. peur de la mort.
Chakra de la Champ Champ Tous les effets Timidité, on se met constamment
radiance (Paura) | électro- électro- de tous les chakras. en retrait, vulnérabilité.

magnétique. magnétique.
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Notez ci-degsug toutes (es choses positives qui illuminent votre vie et toutes
(es qualités qui font votre (umiere intérieure (empathie, créativite).

% »
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Le kundaini yoga nous transforme ! Et vous, quelles évolutions avez-vous opérées dang votre vie ?
Quavez-vous abandonné parce que cela ne vous correspondait plus ou ne vous servait plus ?
Et vers quelles choses essentielles vous dirigez-vous ? ferivez vos transformations
sur es (ignes en bag de page et posez vos intentions sur (es (ignes en haut de page !
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