Le yoga Kundalini est une pratique visant a unir le mental, le corps et
les émotions grdace aux asanas (postures), pranayamas (techniques de
souffle), bandhas (fermetures, contractions), la relaxation et la
récitation de mantras.

C'est un véritable outil de purification et de régénération.

- Sur le plan physique : il agit sur la circulation, la tonicité et
I'augmentation de I'énergie vitale. Il renforce les systémes
immunitaire, lymphatique, endocrinien, digestif, cardio-vasculaire et
musculo-squeletique. Il aide a rééquilibrer la posture.

- Sur le plan mental: il fournit des techniques de régénération
mentale, chasse le stress et recentre. Il agit sur les pensées en
chassant les négatives et en accentuant les pensées positives et le

mental neutre. Il aide a renforcer le systéme nerveux.

- Sur le plan émotionnel : il aide a pacifier les émotions. Il agit sur
le bien €tre digestif, développe la créativité et la confiance en soi.

« Le probléeme principal dans le monde est le stress. Cela ne va pas
décroitre. Si on veut maitriser ce choc avec le pranayama, alors le
stress tout entier et la maladie seront éliminés» Y. Bahjan

v Les jeudis de 19h15 a 20h15
20 rue Arnaud Detroyat,(forum), 64100 Bayonne

u 50€ (pour 2 cours/semaine)



