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Le Kundalini Yaga, comme

beaucoup de styles de yogas,

a ses racines en lnde, Aussi

appelé le yoga de la

consciencg il est dynamique, énergisant et trünslormateur,

Laforce du KundaliniYoga agit sur le carps, l'âme et l'esprit à

trdvers dif!érentes postures et les kriyas qui sont compasés

de mouvements, de techniques de respiratian, de mantras

1t- $yllabes sonores), de mudras (gestes avec les mains)

, etae mearcatn,ns,

L'expérience plus que la perfection

Le KundaliniYoga est accessible à tous

indépendamment de l'âge et de la

morphologie du corps. Sa pratique

ne vise pas à la recherche de per-

fection de chaque posture mais

plutôt à l'expérience liée aux

exercices qui peut varier pour

chaque personne en fonction

de son chemin parcouru et de

Chaque leçon est constituée de

plusieurs étapes: l'ouverture de

la session, qui invite à se relier à
son soi intérieur, est suivie d'exer-

cices de respiration et d'échauffe-

ment. Puis vient la partie centrale/ avec

la pratique d'un l<riya orienté sur un

thème spécifique.

Ou'est-ce que le kriya ?

Kriya est un mot qui signifie littéralement « action accom-

plie». Dans le KundaliniYoga, un kriya est un ensemble

!
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(( m respiration dufeu élimine
les taxines et recharge le corps

en énergie vitale,

d'exercices qui sont spécifiquement conçus, séquencés et
chronométrés pour susciter un certain effet. ll existe des mil-
liers de kriyas dans le Kundalini Yoga, des plus inattendus
comme « Kriya pour soulager la colère intérieure » et « Kriya

pour les poumons/ le champ électromagnétique et la médita-

tion profonde ». Les exercices subtils de ces séries permettent
d'agir sur les organes et les différents systèmes (tels que le sys-

tème nerveu4 glandulaire etc.). Leurs effets sont souvent per-

ceptibles directement après les séances.

Le souffle, énergie vitale universelle

Une attention particulière est mise sur les différentes formes

de respirations appelées Pranayama. Ce terme a ses origines

dans les yogas sutras de Patanjali basés sur la discipline du

souffle à travers la connaissance et le contrôle du prana, éner-

gie vitale universelle.

Ces exercices de respiration sont souvent pratiqués au début
des séances et/ou pendant les kriyas afin de permettre l'oxy-
génation du corps, la détente du système nerveux et le relâ-

chement des tensions et des angoisses.

La respiration du feu est souvent pratiquée dans Ie Kundalini

Yoga : cette technique élimine les toxines et recharge le corps

en énergie vitale. Elle se fait en contractant le nombril en ar-

rière en chassant l'air puis en reprenant l'inspire quand le ven-

tre se met à nouveau en place. Cette pratique renforce

également les muscles abdominaux.

Ce yoga vise aussi à ouvrir et purifier les 7 chakras principaux

qui se trouvent entre la base et la couronne. Un travail subtil

des diverses zones amène doucement vers un équilibre des

chakras apportant harmonie et bonne santé au corps.

Les yogis disent que I'âge d'une personne est déterminé par la

flexibilité de sa colonne vertébrale: prendre soin de cette der-

nière représente un des objectifs fondamentaux du Kundalini

Yoga qui inclut souvent des flexions de la colonne en avant et

en rotation, notamment pendant l'échauffement. Certains

Kriyas visent également spécifiquement l'assouplissement de

la colonne tout en massant doucement les organes intérieurs.

Enfin, ce yoga travaille sur l'élévation de la conscience en éta-

blissant un dialogue entre notre âme, notre corps et notre

mental grâce au regard tourné vers l'intérieur.
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t*e Mantr* 5*l fdam

Sat Nam est le mantra Ie plus fréquemment utilisé dans Ie

Kundalini Yoga. Sat signifie «Vérité » et Nam « Nom ou

identité ». Ainsi, Iittéralement/ ce mantra se traduit par

«LaVérité est mon nom» ou «Je suis une manifestation
physique de la Vérité éternelle ». ll peut être utilisé pendant

la pratique comme un moyen de concentrer l'esprit et

d'amener toute la conscience à l'intérieur. Ou encore

comme mots de salutation ou d'adieu, pour reconnaître la

Vérité chez les autres et notre unité avec tout ce qui est.

§x*nrpfu*: IVXÉelitation §rsur un {ee*r {*læe
Posture: assis le dos droit, la main gauche sur le chakra du

cceur, la paume droite face vers l'avant avec index et

pousse qui se touchent, les yeux sont fermés

Respiration : inspirer lentement et profondément par le

nez, aussi longtemps que possible sans forcer, puis expirer

lentement et complètement,

tenir les poumons vides aussi

longtemps que possible sans

forcer.

Durée: commencer avec a mi-

nutes, puis prolongerjusqu'à 3r
minutes.

Pour terminer: lnspirer et expi-

rer puissamment 3 fois

Cette méditation accroît la

clarté des perceptions dans les

rapports avec soi-même et

avec les autres.
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Pourquoi Ie jeudi est Ie jour préféré de Mara ?

Le matin, avant de se rendre à son travail, Mara va au KundaliniYoga. Cette séance lui donne de l'énergie pourtoute la

journée.

ll y a cinq ans, elle avait découvert ce style de yoga lors d'une journée portes ouvertes' Ayant tout de suite remarqué en

elle un changement d'énergie, elle s'est inscrite au cours hebdomadaire. À cette époque, Mara avait quelques soucis de

santé: elle souffrait d'insomnies et de fatigue et son travail assis lui provoquait des maux de dos. Elle voulait apprendre à

se détendre et se sentait prête à investir du temps dans son bien-être. Aujourd'hui, à 56 ans, elle se voit dynamique et en

bonne santé.

)

(( kr yogis drsent qü€ , âsâ

d'ane persCInne €st détermirzé psr lü

§exibi{ité de sa rolün,?e vertrf&rafe.

IVlais rejoignons [Vlara à son cours du jeudi matin :

elle est saluée par l'enseignante et rejoint les autres partici-

pants assis sur un tapis. Le groupe est composé de personnes

très différentes, âgées de z6 à 70 ans. Après quelques minutes

de centrage, les participants mettent les mains devant le cceur

et récitent le mantra d'ouverture pour se connecter à leur être

supérieur et demander protection.

La pratique débute avec un exercice de respiration nommé

pranayama. Durant quelques minutes, [Vlara inspire en quêtre

temps et expire en un temps par le nez" L'exercice lui permet

d'augmenter sa capacité pulmonaire et de bien oxygéner son

corps - une vraie fontaine de.louvence !

L'échauffement se fait assis et/ou debout: comme ça fait du

bien de bouger la colonne vertébrale !Avec des exercices sim-

ples mais efficaces, IVlara fait travailler les petits muscles qui

stabilisent sa colonne.

Arrive alors la partie centrale du cours: le kriya. Pour ce set

d'exercices sacrés et traditionnels, l'enseignante utilise un

chronomètre car le temps de chaque mouvement est bien dé-

fini. Les exercices sont très variés et toujours adaptés à la ca-

pacité de chaque participant-e. Souvent les chakras inférieurs

sont activés pour amener ensuite de l'énergie au chakra du

CCE U T.

Le kriya change d'un cours à l'autre mais pas la relaxation fi-

nale I Durant ce temps de relaxation profonde, le corps peut

intégrer ce qui a été travaillé. Enfin, Mara se réjouit de se plon-

ger dans une méditation. Comme les exercices, les médita-

tions sont très variées au KundaliniYoga. Elles se font généra-

lement assis en tailleur et, souvent, des mouvements des bras

accompagnent une respiration spécifique, permettant d'ou-

blier le temps et de se plonger dans l'infini - quelle joie !

Mara aime utiliser sa voix pendant une méditation de mantra

car cela la calme.

La leçon se termine avec une bénédiction sous forme d'une pe-

tite chanson et par trois longues Sat Nam"(cf. encadré). Après

le cours, les participants sont remplis d'énergie, prêts à passer

la journée avec un esprit calme et clair.

U* festival suv€rt â t*xt ls rnorrde

Cette année aura lieu le zème festival de KundaliniYoga à

Caux s. lVontreux du zr au 24-7.2022. Viens aussi, tout le

monde et surtout les débutant.es sont les bienvenu.es !

I nformatio ns su r www.s kyf. ch. Tous les ate I iers se ront tra -

duits en français.

Organisé par l'association Suisse de Kundalini Yoga:

www.swiss-ku ndal ini-yoga.ch

SWISS
kundolini
yo90

@a'infos.
Diana Andrea
Organise retraites et donne caurs à Fribourg

https d/di an a- an drea. ch [r/
mdil@diana-andrea.ch

DanielPfirter
Danne des cours à Bulle et à Estavayer-le-Giblaux FR

wr il.aupammier.ch
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