


                                          Cours collectifs :    
           Kundalini yoga (dynamique) selon Yogi Bhajan 

Unir le corps et l’esprit 
Un temps privilégié et chaleureux de partage, d’ouverture du 
cœur et de plaisir à pratiquer ensemble…La Kundalini est le 
serpent symbolique de Conscience‐Energie qui anime l’être 
humain. C’est un yoga dynamique ancestral qui touche à 
toutes les dimensions de l’être : physique, énergétique, 
émotionnel et spirituel. Prévenir la maladie, élever la 
conscience et gérer le stress.  Qualité du sommeil et de 
récupération. Stimulant et apaisant, ce yoga rééquilibre les 
systèmes nerveux, digestif, glandulaire et le lien corps‐psyché. 
Des mouvements dynamiques et puissants sont associés au 
souffle et au son. Pour une meilleure qualité de vie… 
_________________________________________________ 
 

Danse contemporaine 
La joie de danser en découvrant une nouvelle façon de voir et    
sentir son corps en l’abordant depuis l’intérieur par les 
racines. Danser en  conscience  avec le souffle, découvrir 
l’architecture physique et subtile du corps.  S’ancrer dans l’axe 
central, écrire dans l’espace, s’ouvrir pour laisser se dire l’état 
intérieur… Nous explorons la mémoire des sensations pour les 
repositionner à leur juste place. La précision, l’humour, 
l’imaginaire, l’énergie et la sensibilité nous emmènent loin de 
tout climat de compétition dans un esprit d’exploration. 
Développer le potentiel créateur dans un rapport espace‐
temps, énergie, rythme, forme, vie intérieure, vers le Soi. 
Cours ouverts aux chercheurs, amateurs et professionnels. 
 

 
Le chant 

Une approche originale qui relie l’Occident (d’après la 
pédagogie de Lilly Lehmann), pour le placement de la voix et 
l’Orient (inspiré du chant de l’Inde) pour l’expression de la 
sensibilité, la rondeur des sons et ainsi relier technique et 
créativité. La sensation de joie est activée car chanter agit 
sur les centres nerveux du corps.  
En fin d’atelier je propose d’aborder des chants que l’on 
choisit ensemble et de l’improvisation. Les cours de chant 
se donnent en individuel ou en petit groupe. 

Thérapie : Psycho‐énergétique et art‐thérapie 
En individuel 

  Psycho‐énergétique :   Le travail se présente en deux étapes : 
      a) Un travail d’analyse psychologique par la parole pour amener 

un   changement de regard sur notre paysage intérieur, mettre de 
la lumière dans  la part d’ombre. 

    b) Le soin énergétique remet le corps en contact avec sa mémoire 
initiale d’avant les blessures, détenant ses propres clés vers la ré‐ 
harmonisation par une reprogrammation de la mémoire des corps 
subtils. Ici aussi, mettre de la lumière dans l’ombre pour se 
rééquilibrer, ce qui amène une sensation d’apaisement immédiat.  

 
  Art‐thérapie : pour tout ce qui ne peut être communiqué par la 
parole, la danse, la voix, le dessin, l’argile, pourront être les outils 
pour une prise de conscience rapide vers une libération. Des 
exercices spécifiques de yoga peuvent être suggérés à pratiquer 
chez soi. 

   Les outils se choisissent en fonction de la demande et du besoin. 
C’est un accompagnement vers l’autonomie. 

   Une approche spécifique qui contacte le « guérisseur intérieur » 
pour transformer l’anxiété, le stress, les deuils et les 
déséquilibres énergétiques et psychologiques qui en découlent. 

 

   Conditions : 
    Adhésion annuelle de 35E au Char du Soleil obligatoire (sauf cours d’essai) elle 
offre une assurance, des réductions sur les productions, concerts etc…. 

    Le règlement se fait en début de trimestre. Les cours manqués peuvent être 
récupérés  dans le trimestre et au‐delà si l’on se réinscrit le trimestre suivant.. 
Toute somme versée reste due. Il est possible de régler le trimestre en 2 ou 3 
chèques.  L’inscription  implique  l’acceptation  de  ce  règlement  qui  est  un 
engagement dans ce travail  où la régularité est essentielle. 

   Pour votre bien‐être, il est demandé de ne pas manger 2 heures 
avant le cours, d’être ponctuel et régulier.  Merci de vous vêtir de 
blanc, pour le yoga, traditionnellement enseigné en blanc,  

 
   Renseignements  au 01  45  82  08  70          
    www.poumi.com et poumi.l@poumi.com 

 
Agenda des Ateliers 

                     Ateliers de créativité à thèmes  
 
Un voyage intérieur profond… 
Le yoga et la danse mettent le corps et l’esprit en condition. 
Puis dans la partie improvisation, la créativité éveille les 
mémoires (personnelle et collective) du corps qui ouvrent 
de nouvelles perspectives à l’existence en explorant les 
émotions et les lieux de soi inexplorés … 
Ici, on s’ouvre  à ce qui  émerge de l’espace intérieur  en 
libérant les  élans de l’intuition et des impulsions. 
C’est aussi un espace de communication avec les autres, 
non verbale, intuitive, sensible, basée sur l’écoute, 
l’attention, la vigilance.  
 
C’est un temps privilégié pour prendre soin de soi par la 
créativité, le yoga, la danse, la voix le dessin et la sculpture 
selon les thèmes abordés. Un élan créateur qui  nous 
emmène hors espace‐temps… 

_______________________________________________ 
 
           Nous retournons au désert ! 

Du 2 au 10 mars 2013 dans le grand sud Maroc           
« Mourir à l’Ancien pour renaître au Nouveau » 
Une expérience inoubliable de transformation 

profonde… 
________________________________________ 

 
Concert au Centre Mandapa 

Le dimanche 24 Mars 2013 à 18h 
Poumi chante  
« Malkhout » 

 
accompagnée par Stephane Gallet 

et Shamal Maitra 
 

___________________________________ 
   Détails et suite du programme sur le site !       




