Programme des Ateliers de Pratique Natha, modules 1 a 12

ATELIER PRATIQUE NATHA (module 1)

Asana (Postures)

Travail sur les différentes postures avec respiration précise, bandha, mudrg, drishti,
mantra : dsana en tant que eka-grata.

1. Virasana (la posture du héro), svastikGsana (la posture porte bonheur),
siddh&sana (la posture parfaite), vajrésana (la posture du diamant), chelésana (la
posture du disciple), sukkhdasana (la posture facile), ardha-padmésana (la posture du
demi lotus).

2. Padmasana (la posture du lotus) et les préparations au lotus.

3. Urdhva-mukha-shvénésana (la posture du chien face vers le haut)

4. Paschimottd(nd)sana: posture de la pince classique, diverses méthodes pour la
prendre - La pince "dynamique” - La 2 pince: classique, en virésana, en 2 lotus, en
12 lotus lié - La 2 pince et la pince en élévation.

5. Premiéres approches de la posture de I'arbre, vrikshasana.

Mudra (Gestes ou sceaux) 1. JnGna-mudra (le geste de la sagesse). 2. Lauliki-
mudrd (le geste de la rotation). 3. Kaki-mudra (le geste du corbeau femelle).

4. Yoni ou shanmukti-mudrd (le geste de la vulve ou de la libération). 5. Jyoti-mudra
(le geste de la lumiére). 6. Khechari-mudré (le geste du voyage dans I'espace).

7. Ashvini-mudrd (le geste de la jument). 8. Shambhavi, bhri-madhya et
nasagra-drishti ou mudré (le geste du bonheur, du point intersourcillier et du bout du
nez). 9. Mila-bandha (le geste de la contraction de la racine, contraction anale).
10. Uddiyana-bandha (le geste de I'envol, rétraction du ventre). 11. Jalandhara-
bandha (le geste du porteur de I'eau, contraction de la gorge). 12. Jihva-bandha (le
geste de la langue).

Pranaydma (Respiration). 1. Visama-vritti (la respiration non égale). 2. Sama-
vritti (la respiration égale). 3. Kapdala-bhéti et kapéala-bhati narines alternées
(souffle de la lumiére dans le créne ou du nettoyage du créne). 4. Nadi-shuddhi (la
respiration de la purification des nadji, respiration alternée). 5. Ujjayin (le souffle du
victorieux). 6. Bhramari (le souffle de I'abeille noire).

Dhéarana (Concentration). 1. Premiéres bases pour la concentration.

2. Observation du souffle en assise durant une quinzaine de minutes avec une des
fixations oculaires: a) Nasagra drishti, b) Bhromadya drishti, ¢) Shédmbhavi mudré.

ATELIER PRATIQUE NATHA (module 2)

Evaluer le temps dans les postures selon le nombre de respirations.

Asana (Postures) 1. Ugrasana ou Purna paschimottanasana, la pince tantrique:
rétentions poumons pleins - rétentions poumons vides - rétentions poumons vides puis
pleins. 2. Vrikshdsana avec bhastrikd et kévala-kumbhaka, 'arbre avec bhastrika et
la suspension du souffle les yeux fermés. 3. Jyotir-vrikshdsana, I'arbre avec jyoti-
mudrd. 4. Simh&sana, la posture du lion. 5. Padahastdsana, 5 postures des mains
aux pieds. 6. TrikonGsana : la série des triangles.

Mudra (Gestes). 1. Mahd-mudré, le grand geste. 2. Mah&-vedha-mudrd, le geste
de la grande perforation. 3. Nasdgra mudrg, le geste de la fixation du bout du nez.
Préndydma (Respiration) 1. Bhastrikd abdominal simple. 2. Bhastriké abdominal
alterné. 3. Bhastrik& thoracique. 4. Nadi shuddhi (la respiration de la purification
des nadi, respiration alternée) sur un ghatika.

Dhéarana (Concentration) 1. Concentration sur le souffle: observation sans
intervention avec I'écoute du mantra So/ham. 2. Chidékasha dhéarang, la
concentration sur 'espace mental.
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ATELIER PRATIQUE NATHA (module 3)

Asana (Postures) 1. Gorakshasana, la posture du sage Goraksha. 2. Badha
Gorakshésana, la posture liée du sage Goraksha. 3. Maricydsana, la posture du
sage Maritchi. 4. Padangushthésana, la posture des orteils. 5. Hamsasana, la posture
du cygne.

Mudra (Geste). Shambhavi mudrd, le geste qui donne le bonheur.

Préndydma (Respiration). 1. Alternance de bhastrikd abdominal et thoracique.

2. Nadi shodhana avec bhastrika. 3. Shitalt prandyama, la respiration calmante.
Dharané (Concentration). 1. Antar muna, concentration sur le silence intérieur.

2. Tratakam, concentration sur la flamme de la bougie. 3. Taraka, la concentration
du passeur.

ATELIER PRATIQUE NATHA (module 4)

Postures 1. Tolangulésana, le balancier. 2. Chakrésana, la roue debout.

3. Kurmdsanag, la tortue. 4. Bhekasana, la grenouille a plat ventre.

Préndydma (Respiration) Le petit prdndyéma.

Mudra (Geste) Uddiyéana-bandha mudré en continu.

Dhérané (Concentration/méditation) 1. Naségra drishti avec un béton.

2. Concentration avec méala sur le mantra de Ganesha: OM Shri Ganeshdya
Namaha, aux 3 niveaux d’énonciation mentale. 3. Méditation sur I'arrét du souffle
apreés inspiration et aprés expiration.

ATELIER PRATIQUE NATHA (module 5)

Postures 1. Danddasana, I'étirement du baton. 2. Ardha chandrdsana, la posture de
la demi lune. 3. Parighdsana, la posture de la charniére. 4. Navasanag, la barque
sur les fesses. 5. Naukaséna, la barque & plat ventre. 6. Janushirshasana, la téte
dUX genoux.

Respirations 1. Le petit pradndyéma dans la gorge. 2. Anuloma viloma
prandyama, le souffle par paliers.

Mudré 1. M&ha mudrg, 2 versions de base. 2. Viparita-karani-mudrd, le geste
inversé.

Concentration/méditation Concentration sur le mukti yantra

ATELIER PRATIQUE NATHA (module 6)

Postures 1. Posture de la pince avec bhastrikd et rétention & poumons vides.

2. Makarasana, série des crocodiles sur le dos. 3. Kaké&sana, posture du corbeau :
en appui sur la téte et en équilibre. 4. Ardha matsyendrésana.

Respirations 1. Anuloma et pratiloma préndydma. 2. Kapélabéathi avec "Namah
Shivaya".

Mudré Uddiyana-bandha avec agni kriya.

Concentration/méditation Concentration sur le son avec le geste de bhramari.
Yoga-nidra Séance sur les trois temps.

Centre Abhi-Yoga Aix-en-Provence yoga-aix.com 2



Programme des Ateliers de Pratique Natha, modules 1 a 12

ATELIER PRATIQUE NATHA (module 7)
Asana (Postures)

1) Utkatdsana, la « chaise ».

2) Karnapiddsana, les oreilles bouchées

3) Ardha shalabdsana, la demi sauterelle.

4) Hanumandsana, le roi des singes

5) Ardha baddha padmdsana, V2 lotus lié.

6) Matsydsana, le poisson.

Prandyama (Respiration).

1) Murcch’ha debout.

2) Murccha assis.

Mudra (Gestes ou sceaux)

1) Jyoti mudrg, le geste de la lumiére

2) Hasta drishti, fixations oculaires sur mains et bras.
Dhérana (Concentration)

Concentration les yeux ouverts sur une image.

ATELIER PRATIQUE NATHA (module 8)
Postures

1) Bhujangésana, le cobra.

2) Nétardjdsana, le roi de la danse.

3) RGjakapotdsana, la colombe.

4) Gomukhésana, la téte de vache.
Respirations

1) Sdrya bhedana.

2) Shitali subtile.

Mudra

Viparita karani mudré sur un ghatika (ou presque).
Concentration/méditation
Concentration sur l'arbre.

ATELIER PRATIQUE NATHA (module 9)

Postures

1) Mérjdriydsana, les étirements du chat.

2) Trishuldsana, le trident.

3) Gokarndsana, la posture de l'oreille de vache

4) Ugra simhdsanaq, le lion terrible.

5) Shirshdsana, la posture sur la téte.

Respirations

1) Samavritti prédndydma sur 12 temps et réduction du souffle.
2) Anuloma-viloma préndydma avec sahita-kumbhaka et milabandha.
3) Hridaya-visarga prdndydma

Yoga-nidra

Premiére séance sur I'animal.

Concentration/méditation

Hamsa sadhana.
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ATELIER PRATIQUE NATHA (module 10)
Postures

1) Gomukhdsana, la téte de vache.

2) Dhanurésana, l'arc.

3) Akarna dhanurdsana, les archers
Respirations

1) Murccha prdndydma avec longue rétentions.
2) Murccha préndyédma & gauche et a droite.
Mudra

1) Mah& mudré avec bhastrika.

2) Mahé bandha en alternant rétention poumons vides et poumons pleins.
Concentration/méditation

Paravastha

ATELIER PRATIQUE NATHA (module 11)

Postures

1) Pashimottandsana, la "pince", avec rétentions & poumons vides dans muléddhara
chakra.

2) Posture du lien, pashasana avec bahir kumbhaka.

3) Ardha Matsyendrdsana,/2 posture de Matsyendra et travail sur I'immobilité.
4) Urdhva-padmaséna, le lotus en élévation.

5) Runddsana, la posture sans téte.

6) Garbhésana, I'embryon

Respirations

1) Brahmari (le souffle de I'abeille) avec arrét du souffle dans chaque chakra.
2) Kapélabhéti et shambhavi « parfaite ».

Mudra

Drishti et tryabandha.

Yoga-nidra

Séance sur les désirs.

ATELIER PRATIQUE NATHA (module 12)
Postures

1) Méhakonasdna, le grand angle .

2) Utthita dhanurdsana, I'arc en élévation.

3) Méldasana, la guirlande.

4) Kapaldsana, la posture sur le crane.

5) Urdhva padmésana.

Respirations

1) Ujjdyin préndyéma, le souffle du victorieux.
2) Anuloma-viloma prdndydma alterné.
Concentration/méditation

1) 10 mélé avec le mantra "OM namah Shivéya.".
2) Méditation sur le souffle.

Yoganidré

Séance sur les fils de lumiére.

Observation quotidienne

La paresse
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