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Mahabandha,

la grande fermeture, transporte I’énergie dans une seule poussé
bas de la colonne vertébrale au sommet du créne.

s Apres chaque exercice du yoga Kundalini, il est recommandé
d’utiliser les bandhas comme suit :

Inspirez une fois profondément.

Retenez les souffles pendant environ 30 secondes et contractez aussi _for
que possible Mulabandha, la fermeture de la racine.

Ensuite, expirez a fond.

Bloquez votre respiration pendant environ 30 secondes et contractez Gauche
Mahabandha (fermeture de la racine, fermeture du diaphragme, fermetu

de la gorge). Concentrez-vous sur le sommet du créne et visualisez un fl
d’énergie ou de lumiére qui monte en vous.

Posture confortable

hiurez du pouce gauche la
irine gauche, en la pressant
) bas. La main droite repose
| (/yan Mudra sur le genou.
espirez longuement et
fondément en rentrant ct

) sortant sans interruption le

' [effet de M.ahabandha peut €tre renforcé en posant la langue suj
partic molle du palais (arriére) et en roulant les yeux.

, S'l la posture dans laquelle vous vous trouvez ne permet pas
1 exec.lftlon de Mahabandha, par exemple parce que la nuque est inclind
en arricre et empéche la rétention de la gorge, contractez néanmoins une
nouvelle fois Mulabandha. |

Exerci s 12 [
ercices pres 123 minutes, obturez

\ ‘ 4 flutre narine.
1 A3 MINUTES PAR EXERCICE. AUGMENTER 1A DYNAMIQUE DANS LES EXERCICH

MARQUES D’UN *. NE PAS OUBLIER LA CONCENTRATION DE LA PENSEE *© SAT EN.
INSPIRANT, NAM EN EXPIRANT.

Cet exercice a un effet
ascendant et descendant sur la
tension artérielle.

La tension baisse quand on
obture la narine droite ;

elle augmente quand on obture
la narine gauche.

La répercussion de la tension
artérielle du mouvement
diaphragmatique est combinée
avec Ieffet énergétique de la
respiration par la narine (p.105).
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Expirez

2. La grenouille*

Accroupi sur la pointe des
pieds.

Les talons rapprochés, appuyez
le bout des doigts, entre les
genoux Ecartés, sur le sol.,
Inspirez et remontez le bassin.
La téte est au centre des bras.
Expirez et redressez-vous dans
la position initiale.
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Inspirez

. « Ego Eradicator »
Exercice qui active le cceur. |
travail intensif des muscles d
Jambes stimule le transport d
retour du sang vers le coeur.

i posture simple, levez les
jras A 60°. Serrez les poings

0 levant les pouces. Tirez les
bias en arriere afin de créer une
1action dans le centre de la
poitrine. Respiration du feu.

Respiration du feu

Dans le langage des doigts,
le pouce symbolise I’Ego. La
participation du muscle test
et la traction dans la poitrine
stimulent I’énergie cardiaque.

COURTE RELAXATION SUR LE DOS,
ENVIRON 2 MINUTES.
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4. Position couchée
sur le dos

Poussez les orteils en avant et
contractez les mollets.
Respiration du feu.

Respiration du feu

Posture sur les épaules

uché sur le dos, pliez les
oux, soulevez les hanches en
enant appui sur les mains, les
des pliés.

ndez les jambes a la verticale
écartez-les ensuite a 60°.
spiration longue et profonde.

Cet exercice a un effet
homéopathique. En provoquan
et en supportant de 1égéres
crampes dans les mollets,
symptome de troubles
vasculaires, vous améliorez
I'irrigation sanguine des
jambes.

Dans cette posture, le rapport
des pressions est inversé, ce
qui produit un effet trés curatif
sur la circulation sanguine. Cet
exercice prévient et soigne les
varices.
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Respiration du feu Expiration

6. Posture confortable _
¢ demi-pont
Etendez les bras en avant dans Outre I"utilisation du muscle |
un angle de 60° comme si vous test du ceeur, cet exercice iche sur le dos, posclf es
: : 6l ! S Prenez
vouliez embrasser quelqu’un. réalimente le chakra du cceur, fsous les genoux. bre

ui sur les coudes et soulevez
_anches. Serrez les poings

§ pression, laissez tomber la
en arriere.

piration longue et profonde
¢ la bouche.

Ecartez les doigts sous tension.
Respiration du feu
(environ 1 minute).

Retenez votre souffle et
serrez les poings, tirez-les
lentement vers le thorax, les
muscles contractés comme
si vous brisiez une résistance
imaginaire.

Les poings arrivés pres du
thorax, expirez.

Répétez plusieurs fois ce cycle. COURTE RELAXATION SUR LE DOS,
ENVIRON 2 MINUTES.

La position inversée agit sur

la tension artérielle et crée en
outre une tension dans la cavité
thoracique.




154« Le manuel du yoga Kundalini

Le coeur et le Moi * 155

8. Posture confortable

Les mains en fermeture de

Vénus, les pointes des pouces
jointes.

Inspirez et contractez
Mulabandha (fermeture de la
racine).

Expirez et détendez
Mulabandha.

Posture confortable

Cet exercice, ainsi que les deux
suivants, utilise les bandhas afi
d’améliorer la circulation par
le biais de la tension artérielle,
Il libere également I’énergie
Shakti et la transporte au caeur.

s mains en Gyan Mudra
yuces et index joints) sur les

pirez et maintenez le thorax
s une position haute.

ntrez et sortez I’estomac

5si longtemps que vous

uvez retenir le souffle. Puis,
Spirez et expirez & nouveau et
Commencez.

Fermeture du diaphragme : la
fonction du diaphragme, qui
consiste a aspirer le sang vers
le ceeur, est soutenue. En outre,
I’énergie est transportée dans la
cavité thoracique.
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10. Posture confortable

Posez la main droite en Gyan
Mudra sur le genou. Posez

la main gauche, la paume
retournée vers 1’extérieur, sur le
dos entre les omoplates.
Inspirez. Expirez.

Bloquez la respiration aussi
longtemps que possible, et
contractez Mahabandha (bas du
bassin, muscles abdominaux,
diaphragme et muscles de la
gorge).

Puis inspirez a nouveau et
recommencez.

LONGUE ET PROFONDE RELAXATION
SUR LE DOS (10 A 15 MINUTES).

Cet exercice combine les effets

des deux exercices précédents
a I’aide d’une position de la

main, qui transporte de 1’énergic

libérée vers le centre du coeur.
Egalement forte contraction su
muscle test.

EXECUTEZ LES CINQ ETAPES DU
REVEIL.

Un jour, un éleve demanda a son Maitre :
« Maitre, quelle est la distance du chemin a parcourir pour atteindre
délivrance 7 » Le maitre était un homme de trés peu de paroles. Cette
s, il leva uniquement la main. Le pouce et ’auriculaire étaient écartés.
« De la a 1a », répondit-il.
De 13 2 13, ¢’est-a-dire du pouce 2 la pointe de |’auriculaire, était
distance entre le nombril et le centre du ceeur. Le nombril est le plus
Ut des trois centres d’énergie, le « triangle inférieur ». Ces trois centres
férieurs symbolisent la sécurité, la jouissance et le pouvoir. Certes, des
mposantes de la vie trés importantes, mais néanmoins trés peu humaines.
 les animaux éprouvent eux aussi semblables sentiments, voire méme
aniere plus intense que nous, les hommes. Cependant, nombreux sont
chez qui ces besoins dominent I’existence.

Le centre du coeur est le premier des centres supérieurs, le «
ingle supéricur ». Les trois centres supérieurs symbolisent I’amour, la
mmunication et I’intuition.




