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Origines et Histoire du
Kundalini Yoga

| es Racines Anciennes

Le Kundalini Yoga, tel que nous le connaissons aujourd'hui, trouve ses
racines dans les traditions du yoga et des spiritualités de |'Inde, mais
avec une histoire particulierement mystique et parfois secrete. Le terme
"Kundalini" est déerive du sanskrit "kundal", qui signifie "enroulé".

Ce nom fait reféerence a I'energie primordiale dite serpentaire ou
dormante, enroulée a la base de la colonne vertébrale.

Historiquement, la connaissance du Kundalini était souvent gardee
secrete, transmise de maitre a disciple dans des écoles ésotériques et
des traditions tantriques. Ce n'est que dans les derniers siecles que ces
enseignements ont commence a étre plus largement accessibles.




Au 20e siecle, le Kundalini Yoga a ete popularisé par Yogi Bhajan,
un maitre de yoga et de meditation qui a quitte I'lnde pour
I'Occident en 1968.

Yogi Bhajan a joué un role crucial dans la démocratisation de cette
pratigue en enseignant publiguement ce qui etait auparavant
consideré comme une science spirituelle tres secrete.

Il a fonde |'organisation 3HO (Healthy, Happy, Holy Organization)

pour soutenir I'enseignement du Kundalini Yoga a travers le
monde.




MASTERCLASS KUNDALINI YOGA

Philosophie et Pratiques

Le Kundalini Yoga est souvent appelé le "yoga de la conscience" car son
objectif est d'éveiller la puissante énergie Kundalini située a la base de la
colonne vertébrale.

La pratique vise a faire monter cette énergie a travers les sept chakras
principaux (centres energetiques du corps) jusqu'au sommet de la téte,
facilitant ainsi un état de conscience éleve ou d'illumination.

Les techniques spécifiques du Kundalini Yoga incluent une combinaison de
postures (asanas), de techniques de respiration (pranayama), de meditation,
de récitation de mantras, et parfois de mudras (gestes des mains) et de
bandhas (contractions corporelles). Ces pratiques sont concues pour
renforcer le systeme nerveux, équilibrer le systeme glandulaire, étendre la
capacité pulmonaire, et purifier le sang.
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Impact Culturel et Global

Depuis son introduction en Occident, le Kundalini Yoga a eu un
impact significatif sur la culture du bien-étre et de la spiritualite.

Il est pratique par des personnes de tous ages et de tous
horizons, attirees par ses bienfaits tant physiques que
spirituels.

De plus, de nombreuses célébrités et figures publiques ont
embrassé le Kundalini Yoga, augmentant ainsi sa visibilite et sa
popularité.
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n Conclusion

L'histoire du Kundalini Yoga est une témoignage de la
puissance de cette pratique ancienne adaptée aux besoins
contemporains.

Elle continue d'évoluer et de s'adapter tout en restant fidele
a ses racines spirituelles profondes, offrant un chemin
unique vers la sante, le bonheur, et la saintete.
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|_.es Principaux Principes et

Objectifts de la Pratique du
Kundalini Yoga

Eveil de la Kundalini

L'objectif central du Kundalini Yoga est |'éveil de I'énergie
Kundalini, souvent visualisée comme un serpent dormant
enroulé a la base de la colonne vertébrale.

Cette energie, lorsqu'elle est éveillée et dirigée vers le haut a
travers les chakras vers le sommet de la téte, peut catalyser une
expéerience de conscience elargie, appelée parfois illumination
ou samadhi.
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Le Kundalini Yoga vise a harmoniser et a équilibrer les sept
chakras principaux, qui sont considérés comme des centres
d'énergie vitaux situés le long de la colonne vertebrale.

Chaque chakra correspond a des aspects spécifiques de notre

étre, tels que la securité, la créativité, le pouvoir personnel,
I'amour, la communication, I'intuition et la connexion spirituelle.

L'harmonisation de ces chakras est essentielle pour un
développement personnel et spirituel complet.
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Rentorcement du Corps
et de I'Esprit

Cette pratique ne se limite pas a des objectifs spirituels ; elle
comprend également des aspects physiques robustes.

Le Kundalini Yoga renforce le systeme nerveux, augmente la
vitalite, et ameéliore la santé du systeme glandulaire.

Les exercices physiques (asanas), combineés avec des techniques
de respiration (pranayama), augmentent la capacité pulmonaire
et I'endurance physique, tout en ameliorant la flexibilité et la

force.
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Le Kundalini Yoga est souvent décrit comme une technologie de
transformation et d'autoguerison.

Il offre aux pratiquants les outils pour gerer le stress, ameliorer
la concentration, et trouver un équilibre émotionnel.

Grace a la meditation et a la récitation de mantras, il aide a
purifier I'esprit, a éliminer des pensées négatives, et a cultiver
des qualités telles que la patience, la compassion, et
I'acceptance.
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Connexion Spirituelle et

Conscience Universelle

L'un des principes fondamentaux du Kundalini Yoga est la
recherche d'une connexion plus profonde avec le soi
supérieur et, éventuellement, avec le divin ou la conscience
universelle.

Cette pratique encourage les yogis a explorer au-dela des
limites du moi individuel pour embrasser une vision plus
vaste de l'existence et participer a la vie avec une presence
plus pleine et consciente.



MASTERCLASS KUNDALINI YOGA

Pratique de la Vie

Quotidienne

Le Kundalini Yoga enseigne également l'importance de vivre en
accord avec ses principes dans la vie quotidienne.

Cela inclut le respect de certaines disciplines alimentaires,
sociales et ethiques qui soutiennent le bien-étre physique,
emotionnel et spirituel.

L'engagement envers une routine quotidienne de pratique,
appelée Sadhana, est crucial pour progresser sur le chemin du

Kundalini Yoga.
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Conclusion

Les principes et les objectifs du Kundalini Yoga
s'entremélent pour créer une pratique qui est a la fois
profondément transformatrice et incroyablement
pertinente dans le monde moderne. |

s invitent les pratiquants a une exploration continue de
leur potentiel intéerieur tout en fournissant un cadre solide
pour le developpement personnel et spirituel.
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Dittérences et Particularités du
Kundalini Yoga par Rapport
aux Autres Formes de Yoga

I ocus sur I'Energie Intérieure

Contrairement a d'autres formes de yoga qui peuvent se
concentrer principalement sur l'aspect physique a travers les
postures (asanas) ou sur la méditation comme pratique
principale, le Kundalini Yoga met un accent particulier sur
I'éveil et |la manipulation de I'énergie intérieure, la Kundalini.

Cette énergie est vue comme une force vitale qui, une fois
éveillee, a le pouvoir de transformer radicalement I'individu sur
tous les plans : physique, mental, émotionnel et spirituel.
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Utilisation Intensive de
Vlantras et de Meéditations

Le Kundalini Yoga incorpore une utilisation extensive de mantras
(sons ou mots chantes) et de diverses formes de meditations, plus
que la plupart des autres styles de yoga.

Ces mantras et meditations sont essentiels pour harmoniser

I'esprit et pour faciliter le flux d'énergie Kundalini a travers les
chakras.

Chaque mantra a une vibration specifique qui s'aligne et active
certaines énergies ou états de conscience.
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Séquences Dynamiques et
Précises \
|

Les sequences d'exercices dans le Kundalini Yoga, souvent
appelées kriyas, sont caractérisees par leur précision et
dynamisme.

Chaque kriya est concu pour un objectif spécifique, tel que
I'activation d'un certain chakra, I'amélioration de la fonction d'un
organe ou le renforcement du systeme nerveux.

Cette approche ciblée est distincte des autres formes de yoga qui
peuvent offrir des séquences plus généralistes ou focalisées sur
I'alignement physique.
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lechniques de Respiration

Spécitiques

Bien que le pranayama (techniques de respiration) soit un
elément de nombreuses pratiques de yoga, le Kundalini Yoga
utilise des techniques de respiration tres puissantes et souvent
rigoureuses, comme le "Breath of Fire" (Souffle de Feu).

Ces techniques sont congues pour augmenter rapidement
I'énergie du corps, purifier les canaux énergetiques, et préparer
le corps et I'esprit a des états méditatifs plus profonds.
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Intégration du Corps, de

'Esprit et de I'Ame

Le Kundalini Yoga cherche a intégrer le corps, I'esprit et I'ame
a travers ses pratiques, offrant ainsi une expeérience
holistique complete.

Cette integration se manifeste dans la facon dont les
pratiques physiques, les chants, les meditations, et les
enseignements philosophiques se combinent pour former
une voie complete de développement personnel et spirituel.
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Portée [ hérapeutique et
lTranstormationnelle

Le Kundalini Yoga est souvent considéré comme
particulierement efficace pour son potentiel thérapeutique et
transformationnel.

Il est utilisé non seulement pour améliorer la santé physique et
mentale, mais aussi comme un outil pour la transformation
personnelle profonde, aidant les individus a surmonter des
blocages emotionnels, a augmenter leur conscience de soi, et a
réaliser leur potentiel spirituel.
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Conclusion

Ces caracteristiques rendent le Kundalini Yoga distinct et puissant.

En mettant I'accent sur |'éveil et le contrdle de I'énergie intérieure, en
utilisant des techniques de respiration et des méditations
spécifiques, et en ciblant la transformation holistique de I'individu, le
Kundalini Yoga offre une approche complete et profondément

enrichissante de la pratique yogique.

C'est pourquoi de nombreuses personnes se tournent vers le
Kundalini Yoga pour des experiences de vie transformantes et un
bien-&tre ameliore a tous les niveaux.
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lTechniques Fondamentales du

Kundalini Yoga

|l es Postures Clés (Asanas)

Le Kundalini Yoga comprend un ensemble d'asanas qui,
contrairement a d'autres styles de yoga, ne sont pas seulement
concus pour |'amélioration de la flexibilité ou la force, mais
surtout pour éveiller et diriger I'énergie Kundalini.

Voici quelques-unes des postures cles :
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La posture de la

montagne
(Tadasana)

Souvent utilisée pour commencer les
seances, elle aide a stabiliser I'énergie
et prépare le corps et I'esprit a la
pratique.

lLe cobra
(Bhujangasana)

Active le chakra du cceur et stimule les
organes digestifs, renforcant ainsi la
vitalité et I'énergie.
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|La tlexion en avant
(Uttanasana)

Utilisée pour stimuler le premier chakra
et relacher la tension dans le dos et les
jambes.

La posture du lotus
(Padmasana)

Essentielle pour la méditation et les
pranayamas, favorisant la
concentration et l'alignement
énergétique.
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Frog Pose
(Mandukasana)

Cette posture dynamise le premier et le
deuxieme chakra, augmentant ainsi
I'énergie sexuelle et la créativiteé. Elle
est excellente pour renforcer les
jambes et améliorer la flexibilite de la
colonne vertebrale,

Sat Kriya

Tres speécifique au Kundalini Yoga, cette
posture combine un mantra avec un
mouvement rythmique et une
respiration contr6lée pour éeveiller
I'énergie Kundalini. Elle est puissante
pour renforcer le systeme nerveux et
purifier les chakras.
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Spinal Twist (Ardha
Matsvendrasana)

Cette torsion énergise la colonne
vertébrale et stimule la digestion, tout
en ouvrant les chakras du cceur et du
plexus solaire. Elle aide également a
équilibrer I'énergie entre le corps et
I'esprit.

Posture de I'Arc
(Dhanurasana)

La Posture de I'Arc est particulierement
appréciée en Kundalini Yoga pour son
effet sur la stimulation des chakras,
notamment le chakra du plexus solaire,
qui est le centre de I'énergie vitale et
de la volonté personnelle.
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lechniques de Respiration

(P I,- a n a a m a) La respiration est centrale dans la pratique du Kundalini Yoga,
y avec des techniques specifiques destinées a contrdler et a

amplifier I'énergie vitale (prana) :

Respiration

Souttle de Fe

Respiraftion e

i lterné r |
(Kapalabhati) . te’ c¢ parie sifflet (Sitali
Une technique de respiration rapide, narines
rythmique et énergisante qui renforce . Pranayama)
les muscles abdominaux et purifie les (Anulom ‘/IIOm) Rafraichit le corps, calme I'esprit et
poumons et les canaux nasaux. C'est un Equilibre les énergies du corps et calme aide a réguler le stress et la
excellent pranayama pour eveiller la 'esprit, facilitant une méditation plus température corporelle.

Kundalini. profonde.
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Importance et Pratique des

Les mantras et les méditations jouent un réle

M a n t r a S et M é Cl it at i O n S essentiel dans le Kundalini Yoga, chaque

session incluant souvent de longues périodes
de récitation de mantras et de meditation :

| es mantras et les méditations dans le Kundalini Yoga sont des outils puissants
pour atteindre des ¢tats de conscience ¢levés et pour faciliter un changement
protond et durable au niveau personnel et spirituel.

MANTRA MEDITATION

Les mantras tels que "Sat Nam" (vraie identité) et "Wahe Elles varient de la concentration sur des points énergétiques
Guru" (expression d'émerveillement devant la sagesse divine) spécifiques du corps & des visualisations guidées ou des
sont repetes pour aligner I'énergie des mots avec |'énergie méditations en mouvement. L'objectif est de créer un espace
du corps. lls nettoient I'esprit et ouvrent le coeur a des mental oU la conscience peut s'étendre et ou I'énergie

expériences spirituelles plus profondes. Kundalini peut circuler librement.
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MIANTRA &
VIEDITATION

SAT NAM

C'est un mantra de base qui signifie
"verité est mon nom". La répétition de
ce mantra encourage |'authenticité et
I'intégrité personnelle. Il est souvent
utilisé comme salutation ou a la fin des
exercices pour sceller la pratique.

Les mantras en Kundalini Yoga sont souvent répétés pour
atteindre differents objectifs, allant de la guérison émotionnelle a

I'éveil spirituel :

Ong Namo Gur

Dev Namo

Ce mantra est utilisé en ouverture de
session pour appeler a la sagesse
divine et se connecter a la lignée des
enseignants et des guides spirituels.

Ra Ma Da Sa Sa 'S¢
So Hung

Un mantra de guérison qui appelle les
énergies universelles et les dirige pour
la guérison de soi-méme ou d'autrui.
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Conclusion

Les techniques fondamentales du Kundalini Yoga — asanas,
pranayama, mantras et meditations — travaillent en synergie
pour préparer le corps et I'esprit a I'expérience transformatrice
de |'éveil de la Kundalini.

En pratiquant ces pratiques regulierement, vous vous offrez les
clés pour exploiter votre potentiel énergetique et spirituel, vous
permettant ainsi d'accéder a une nouvelle dimension de bien-
étre et de conscience.
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Explication des Chakras dans le

Kundalini Yoga
Qu'est—ce qu'un Chakra?

Dans le Kundalini Yoga, comme dans d'autres traditions
yogiques et spirituelles d'Inde, les chakras sont considérés
comme des centres energétiques ou des roues d'energie situes
le long de la colonne vertébrale, de la base jusqu'au sommet du
crane. Chaque chakra est associée a des fonctions
physiologiques, des emotions, des couleurs, des éléments, et
des aspects de la conscience qui correspondent a differents
aspects de la vie humaine.
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Les Sept Chakras Principaux

Muladhara (Chakra

Racine)

Situé a la base de |la colonne vertébrale,
il est associé a la survie, la stabilité, et
les besoins physiques. Sa bonne santé
est essentielle pour se sentir en
sécurité et ancré.

Svadhisthana
(Chakra Sacré)

Situé juste au-dessus du pubis, il
concerne les emotions, la sexualite, et
la créativite. Son équilibre aide a gerer
les relations et a exprimer les émotions
de maniere saine.

Manipura (Chakra
du Plexus Solaire)

Situé autour de l'estomac, il est le
centre de la volonté personnelle, de
I'estime de soi et de la puissance
personnelle. Un Manipura équilibré se
manifeste par la confiance et |'efficacité
dans |'action.
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Les Sept Chakras Principaux

Anahata (Chakra
du Coeur

Situé a la base de la colonne vertébrale,

il est associeé a la survie, la stabilite, et
les besoins physiques. Sa bonne santé
est essentielle pour se sentir en
sécurité et ancré.

Vishuddha (Chakra
de la Gorge)

Situé a la gorge, il est associé a la
communication et I'expression. Son
équilibre permet une communication
claire et honnéte.

Ajna (Chakra du
Troisieme OEil)

Situé entre les sourcils, il est le centre
de l'intuition et de la perception
spirituelle. Un Ajna équilibré permet de

voir au-dela des illusions et d'acceder a
une compréhension plus profonde.
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Les Sept Chakras Principaux

Sahasrara (Chakra

Couronne)

Situé au sommet de la téte, il est le
centre de la spiritualité et de la
connexion avec le divin. Son éveil est
souvent associé a l'illumination ou a
une conscience universelle.

Dans la pratique du Kundalini Yoga, les chakras sont d'une
importance capitale car ils sont vus comme des portails a
travers lesquels I'énergie Kundalini, lorsqu'elle est ¢éveillée,
doit passer.

e travail sur les chakras permet de :

Eliminer les Blocages : Les techniques spécitiques du
Kundalini Yoga, telles que les Rrivas et les méditations, visent
a ¢liminer les blocages dans les chakras, permettant ainsi a

I'énergie Kundalini de circuler librement.

Equilibrer I'Energie : Un flux d'énergie équilibré
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Techniques d Harmonisation pour Chaque Chakra

Muladhara (Chakra

Racine)

e Asana: Posture de |I'enfant
(Balasana) pour calmer I'esprit et
ancrer I'énergie.

e Mantra: "LAM" pour stimuler et
équilibrer le chakra racine.

e Méditation: Méditation sur la
couleur rouge, visualisant une
lumiere rouge intense a la base de
la colonne vertébrale.

Svadhisthana
(Chakra Sacré)

e Asana: Posture de la grenouille pour
ouvrir et activer le chakra sacré.

e Mantra: "VAM" pour équilibrer les
émotions et stimuler la créativité.

e Méditation: Méditation sur la
couleur orange, en se concentrant
sur la fluidité et la créativité

Manipura (Chakra
du Plexus Solaire)

e Asana: Posture de la planche
(Phalakasana) pour renforcer le
noyau et stimuler le chakra du
plexus solaire.

e Pranayama: Breath of Fire pour
dynamiser et purifier le Manipura.

e Mantra: "RAM" pour augmenter la
confiance et la puissance
personnelle.
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Techniques d Harmonisation pour Chaque Chakra

Anahata (Chakra
du Coeur

e Asana: Posture du pont (Setu
Bandhasana) pour ouvrir la poitrine
et le ceeur.

e Mantra: "YAM" pour favoriser
I'ouverture émotionnelle et |a
compassion.

e Méditation: Méditation sur la
couleur verte, en visualisant une
lumiere verte émanant du centre du
coeur.

Vishuddha (Chakra
de la Gorge)

e Asana: Posture du lion (Simhasana)

pour libérer la tension dans la gorge
et ameéliorer la communication.
Mantra: "HAM" pour encourager
I'expression et la purification de la
communication.

Méditation: Méditation sur la
couleur bleu clair, en se concentrant
sur l'authenticité et I'expression de
Sol.

Ajna (Chakra du
Troisieme OEil)

e Asana: Posture du lotus

(Padmasana) ou méditation assise,
pour favoriser la concentration.

e Pranayama: Respiration alternee

(Nadi Shodhana) pour equilibrer les
hémispheéeres cérébraux et stimuler
I'intuition.

e Mantra: "OM" ou "SHAM" pour

activer la clairvoyance et |'intuition.
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Techniques d Harmonisation pour Chaque Chakra

Sahasrara (Chakra
Couronne)

e Asana: Méditation en position assise
ou posture du lotus prolongée.

e Mantra: Chant du "OM" ou "AH"
pour encourager la connexion
spirituelle et I'illumination.

e Méditation: Visualisation d'une
lumiere violette ou blanche au
sommet de la téte, représentant la
sagesse universelle et la connexion
divine.

En intégrant ces techniques spécitiques
dans la pratique du Kundalini Yoga, on
¢quilibre et harmonise nos chakras, ce
qui est essentiel pour ftaciliter un tlux
sain d'énergie Kundalini a travers le
corps,et tavoriser ainsi le bien-éire
ogeénéral et la croissance spirituelle.
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Intégrer le Kundalini Yoga
dans la Vie Quotidienne

Créer une Routine Matinale

Le Kundalini Yoga est particulierement efficace lorsqu'il est
pratiqué le matin, car il prépare le corps et |'esprit pour les
defis de la journée. Commencer la journée avec une seance
courte de 15 a 30 minutes peut inclure quelgues asanas
simples, des techniques de respiration comme le "Breath of
Fire", et une meéditation pour clarifier |'esprit. Cette routine
matinale peut aider a reguler I'énergie corporelle et a stabiliser
les émotions des le debut de la journeée.
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Intéegration au lravail ou

a la Maison

Pour ceux qui passent beaucoup de temps au bureau ou travaillent
depuis chez eux, intégrer de courtes pratiques de Kundalini Yoga peut
étre benefique.

Par exemple, pratiquer des étirements légers ou des respirations
conscientes pendant quelgues minutes peut revitaliser I'énergie et
aider a maintenir la concentration.

Des pauses regulieres pour de courtes meditations peuvent également
réduire le stress et améliorer la productivité.
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Conseils pour Maintenir

'Energic et la Clarté Mentale

Respiration et Mouvement

Utiliser régulierement des techniques de respiration dynamiques du
Kundalini Yoga aide a maintenir un niveau élevé d'énergie vitale (prana)
et a clarifier I'esprit.

Par exemple, le "Breath of Fire" est particulierement utile pour éliminer
la |éthargie et améliorer la concentration.

De plus, l'integration de petits mouvements ou kriyas spécifiques au
cours de la journée peut aider a maintenir la vigueur physique et
mentale.



MASTERCLASS KUNDALINI YOGA

Conseils pour Maintenir

'Energic et la Clarté Mentale

Alimentation et Hyvdratation
Consciente

Une alimentation equilibrée et une bonne hydratation sont
essentielles pour soutenir les pratiques énergetiques du Kundalini
Yoga.

Consommer des aliments légers et nutritifs et boire suffisamment
d'eau tout au long de la journee peut aider a optimiser les effets
de la pratique.
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Utilisation du Kundalini Yoga
pour la Gestion du Stress et de
I'"Anxiété

Techniques Spécitiques de Méditation

Le Kundalini Yoga propose de nombreuses meditations
destineées a réeduire le stress et |'anxieté.

La meditation pour eliminer le stress, qui utilise des mudras
(gestes de la main) et des mantras, peut étre particulierement
puissante pour apaiser |'esprit et reduire les sentiments
d'anxiété. La méditation de "guérison intérieure" est une autre
technique efficace, utilisant la visualisation pour favoriser la
paix intérieure et la resilience emotionnelle.
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Pratiques de Grounding

Des pratigues comme |la marche pieds nus sur la terre, s'asseoir
en méditation sur I'herbe, ou pratiquer des postures qui
favorisent le grounding (ancrage), comme la posture de |'enfant
ou la posture de I'arbre, peuvent aider a réduire
significativement le stress en renforcant la connexion avec la
terre et en stabilisant I'energie corporelle.
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Cohérence du Rvthme

de Vie

Adopter un rythme de vie régulier, avec des heures de
sommeil fixes et une routine quotidienne de Kundalini Yoga,
peut grandement aider a gérer le stress chronique.

La regularité et la prévisibilité de la routine aident I'esprit et |le
corps a rester en équilibre, favorisant ainsi une réeponse plus
calme et mesurée aux stress de la vie quotidienne.
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PROGRAMME 28 JOURS

e Un Live via Zoom tous les mercredis de 8h30 a 9h30 (replay)
pendant 4 semaines d'affilées.

e Un mail tous les jours pendant 28 jours avec une vidéeo courte de
5a 10 mn pour vous apprendre une posture en particulier, un
mantra, une meditation ou une respiration specifique.

e Un Groupe Facebook pour répondre a vos questions et vous
motiver les uns les autres

e Acces pendant 6 mois.
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PROCGRAMME 28 JOURS @
|

Un Live via Zoom tous les mercredis de

8h30 a 9h30 (replay)
pendant 4 semaines

d’'affileées.
4 KRIYAS DIFFERENTS
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PROCRAMME 28 JOURS

Un malil tous les jours pendant 28 jours
avec une vidéo courte de 5a 10 mn
pour vous apprendre une posture en
particulier, un mantra, une meditation ou
une respiration spécifique.

UN MAIL TOUS LES JOURS A 7H
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PROGRAMME 28 JOURS

Un Groupe Facebook pour
repondre a vos questions et vous
motiver les uns les autres

CREER UNE COMMUNAUTE!
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Un Acces pendant
6 Mois |

PRENDRE LE TEMPS DE FAIRE LE PROGRAMME



REDUCTION DE 100 €

Pour toutes les personnes qui achetent le
programme kundalini 28 jours avant

mardi 7 mai 23h59
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SAT NAM

"La beaute d'un étre humain
est dans sa capacite a se
dépasser.”

MERCI




