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Parfois, plongé dans le rythme du quotidien, le stress, les automatismes, les
peurs perturbent notre etat d’étre et paralysent notre perception de nous-
mémes et de notre environnement. Le souffle est réduit, la vitalité diminue,
la fatigue s’installe, le moral est en baisse et notre santé en patit. Nous
adoptons des mecanismes de survie, au detriment d’un lien direct a la Vie.

Bien respirer permet au contraire une bonne oxygénation du corps, et de tous
ses systemes. Le Kundalini yoga, puissant anti-stress, particulierement axé
sur la dynamique du souffle, renforce nos systémes immunitaire et nerveux,
donne de I'Energie et éveille notre force de Vie.

Respirer consciemment augmente nos perceptions et intensifie la
conscience de soi et du monde, nous permettant de retrouver détente, joie
de vivre et libre-arbitre. Plus unifiés, nous sommes alors 8 méme de nous
sentir dans I'instant, présents a nous-mémes, a tout ce qui nous entoure, a ce
qui est, et de retrouver notre capacité d’action et de création.

Respirer en conscience, c’est accéder a I'état méditatif, cet état ol tout est
|a, donné par la Vie, en abondance. Et c’est aussi se rapprocher de notre
nature profonde et créative, de notre expérience unique et a la fois
universelle du vivant qui nous traverse, un lien créatif a la Vie. Sur chaque
inspiration entrent en nous toutes les possibilites de I'Univers, un
renouvellement permanent de la Vie a elle-méme.

“Au début était le verbe et |a
respiration profonde. Le principal
probléme dans le monde est le
stress. Cela ne va pas décroitre
cela va croitre. Siavec le pr
ce choc est ceinture, alors | Ss
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Pratiques proposées

Techniqgues issues du Kundalini yoga et de la tradition du Tantra:
Sadhana matinale, pranayamas, kriyas spécifiques, méditations,
Tantra yoga, cercles de parole, rituels, espaces de creativite.

Nous pratiguerons dans la nature sile temps le permet.
Prévoir tenues souples, vétements blancs, tapis de sol,
coussin de méditation, couverture, tapis de sol, basquets et k-way.

Débutants bienvenus |

Stage également ouvert aux personnes en préformation
et en formation a 'Ecole du Tantra.

Début du stage, le vendredi 8 mai a 10h
Fin du stage, le dimanche 10 maia 17h

Tarifs : 450€ / 405€ réduit (préformation et formation)
Réservation par mail et envoi d'un chéque d'arrhes de 150€

Date limite d'inscription : 17 avril 2026
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Association Anahata
Florence Drieu - 06 09 70 55 57

Jean-Yves Micheneau - 06 24 26 O1 16
anahata.asso@gmail.com


mailto:florence.drieu@gmail.com

