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De qualités « lourde » et 
« grossière », elle gouverne 
la stabilité, la forme, la taille 
et la solidité. L’élément Terre 
est associé au 1er cakra, 
muladhara, le « support du 
fondement » (ou de la racine) et 
au monde matériel. Muladhara 
est en lien avec le sens 
olfactif, le nez, et la faculté 
d’élimination.
On lui associe parfois les glandes 
surrénales. Sur le plan de la psy-
ché, son plein développement 
procure force, stabilité, calme. 
Son déséquilibre instille la confu-
sion et développe la propension 
à l’attachement et à la complai-
sance, ainsi que la léthargie 
et l’inertie. L’émotion primaire, 
liée à muladhara, est la peur 
fondamentale, celle de la mort 
(abhinivesa), source de toutes les 
autres peurs. Muladhara cakra est 
à la source de l’instinct de sur-
vie et du désir de perdurer dans 
l’activité et l’énergie créatrice.  
En muladhara réside Brahma 
granthi, le premier « nœud » par 

lequel maya (l’Illusion) déploie 
avidya (l’Ignorance) de la nature 
profonde de l’Être ( le Soi). 
Brahma granthi instille le sens 
du moi séparé (ahamkara) et 
l’identification au corps. Ce nœud 
bloque l’énergie subtile endormie 
de kundalini en muladhara.

Pratique de yoga pour 
Prithivi et Muladhara
On va mettre l’accent sur la zone 
basse du corps et orienter le souffle 
vers le bas, grâce à la respiration 
abdominale. Les postures debout, 
d’équilibre, d’ancrage, celles cal-
mant immédiatement (flexions 
avant), celles renforçant et assou-
plissant les jambes, ainsi que les 
assises, développent la stabilité. On 
va aussi introduire asvini mudra 
(geste de la jument) et mulabandha 
(ligature de la base), et privilégier 
la pratique posturale prolongée. 
Le bija « Lam » gouverne la Terre 
et « Om Lam Hum » purifie cet élé-
ment.

1 Tadasana et Namaskar 
Mudra, Posture debout avec 
geste du Salut
• Debout pieds joints, mains en 
prière. Repousser le sol des pieds, 
souffle calme et régulier.

2 Approche de
Virabhadrasana - I,
le Guerrier - I
• Faire un grand pas en arrière avec 
le pied gauche, sans poser le talon, 
jambe droite fléchie à angle droit.
• Rester sur l’avant du pied gauche 
bien enfoncé dans le sol, reculer le 
ventre pour décambrer (rétroverser 
le bassin) tout en cherchant à déplier 
la jambe gauche et en gardant le 
bassin de face.
• Plier et déplier consciemment plu-
sieurs fois la jambe arrière, puis gar-
der la posture immobile.
• Changer de côté.

3 Kali Asana avec Svasti 
Mudra, Geste auspicieux
• Inspir : pieds largement écartés, 
croiser les bras en svasti mudra, bras 
droit contre le tronc.

• Expir : plier les genoux, si possible 
jusqu’à ce que les cuisses soient 
parallèles au sol.
• Garder la posture immobile, nuque 
longue et reculée, pendant plusieurs 
respirations.

4 Garuda Ardha
Utkatasana, l’Aigle
en Demi-posture puissante
• Debout, pieds parallèles, un peu 
plus écartés que la largeur du bas-
sin. Placer le bras gauche devant soi 
parallèle au sol, plier le coude, pour 
que l’avant-bras soit perpendicu-
laire au bras.
• Passer le bras droit sous le bras 
gauche, coude plié, amener en 
contact les deux mains.
• Inspir/expir : fléchir les genoux 
et le tronc en avant, comme illus-
tré. La langue est retournée vers 
l’arrière du palais (khecari mudra), 
visage et mâchoires détendus, yeux 
clos, tournés vers le centre de la 
tête. Respirer plusieurs fois, puis 
reprendre en inversant les bras.

Prithivi, la Terre et Muladhara Chakra, 
le support du fondement
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En Ayurveda, prithivi, la Terre, représente la matière constitutive des tissus et tout ce qui est dur : os, cartilages, ongles, cheveux, dents, 
peau,… Présente des cuisses jusqu’aux pieds, on associe aussi à la Terre la zone inférieure du bassin, l’anus, le rectum, le colon, la 
base de la colonne vertébrale, le coccyx et le périnée. Par Michèle Lefèvre
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5 Namaskara, Salutation
• Accroupi, pieds écartés. Inspir : 
redresser le dos, mains jointes, écarter 
les genoux avec les bras, léger mula-
bandha.
• Expir : Arrondir le dos, rentrer la tête 
entre les épaules, allonger les bras vers 
le sol, rapprocher les genoux.
• Garder mulabandha. Répéter 10 x.

6 Paschimottanasana,
l’Étirement de l’Ouest
• Assis jambes jointes et allongées, éti-
rer les bras vers le haut.
• Expir : fléchir le tronc vers l’avant, à 
partir des hanches, en allongeant la 
colonne. Attraper les pieds, unique-
ment si possible, sinon poser les mains 
sur les jambes, épaules détendues.
• Porter la concentration en muladhara 
(périnée) et visualiser un point rouge. 
Respiration abdominale avec mula-
bandha sur l’expir, relâcher sur l’inspir. 
Tenir la posture 5 minutes.

7 Utthita Anguli Sukhasana, 
flexion assise en étirant les orteils
• Assis jambes croisées, rapprocher 
les genoux l’un de l’autre et placer les 
talons idéalement sous les genoux. Pas-
ser les 4 doigts entre les orteils et saisir 
ainsi les pieds.
• Respirer lentement dans la posture. 
Si on y est à l’aise, fléchir lentement en 
avant, à partir des hanches, sans arron-
dir le dos. Respirer longuement, puis 
changer le croisement.

8 Baddha Konasana
et Asvini Mudra
Angle lié et geste de la Jument
Assis, plantes des pieds jointes, proches 
du pubis. Attraper les pieds, doigts entre-
lacés. Se tenir sur l’avant des ischions, 
dos droit (avec un léger creux lombaire).
• Descendre les genoux, autant que 
possible, sans arrondir le dos. Poser 
le regard sur le bout du nez (nasagra 
drishti) et contracter/relâcher le sphinc-
ter anal pendant 1 à 2 minutes (asvini 
mudra) puis arrêter.
• Ensuite, maintenir la posture immo-
bile, avec mulabandha (remontée du 
périnée) et nasagra drishti, pendant 
encore 1 -2 minutes en répétant menta-
lement « Lam » et en se concentrant sur 
la région de muladhara.

9 Urdhva Upavistha  
Konasana, Angle assis vers le 
haut
• En équilibre sur le sacrum, genoux 
écartés, décoller les pieds, attraper les 
gros orteils, puis déplier les jambes en 
écart. Respiration calme avec mula-
bandha.

bk Ananda Balasana, la Félicité 
de l’Enfant
• Couché sur le dos, plier/écarter les 
genoux. Attraper les pieds par le bord 
externe ou par les gros orteils.
• Les jambes sont verticales et les pieds 
flex. Diriger doucement les genoux 
en direction du sol, sans décoller le 
sacrum. Respirer plusieurs fois.

bl Savasana, posture du Cadavre
• Rester quelques minutes allongé sur le 
dos, parfaitement immobile.

bm Prithivi Mandala
Pranayama, Mandala
Pranayama de la Terre
• Assis jambes croisées, mains en pri-
thivi mudra (annulaire et 
pouce joint), sur les cuisses, 
respirer en dessinant men-
talement le carré, symbole 
de l’élément Terre : Inspir, de 
la hanche droite à l’épaule 
droite. Rétention poumon pleins, de 
l’épaule droite à l’épaule gauche. Expir, 
de l’épaule gauche à la hanche gauche. 
Rétention poumons vides, de la hanche 
gauche à la hanche droite. Ceci consti-
tue un cycle.
• Continuer quelques minutes. Puis, res-
pirer normalement et visualiser le carré 
jaune.

bn Hum Phat Svaha,
Bija associés à la Terre
• Pour terminer, répéter de 9 à 108 x 
mentalement ou à haute voix « Hum 
phat svaha » (tous les « h » sont aspirés 
et le « u » se prononce « ou »). Mantra 
d’ancrage, de protection, qui repousse 
la négativité.

Michèle Lefèvre,
école Yogamrita (membre FIDHY)

www.yogamrita.com,
www.yogamritayogachezsoi.fr

chronique santé
du Dr Lionel Coudron  
directeur de l’Institut de YogaThérapie

Le yoga nous rappelle sans cesse que 
tout est changement et impermanence, mais il nous 
est bien souvent difficile d’accepter avec lucidité 
et discrimination les différentes situations qui se 
présentent à nous. Et ce, d’autant plus qu’elles sont 
incertaines, empruntes d’insécurité (sanitaire ou 
autre) et qu’elles ne répondent pas à nos attentes.
Dans ces conditions, les différents sentiments et émotions 
vont prendre le pouvoir en nous faisant réagir automatique-
ment et perturber notre sérénité. S’en suivent des réactions 
émotionnelles classiques : rejet, déni, énervement, colère, 
inquiétude, peur, stupeur ou encore découragement, tris-
tesse. Et ces pensées s’imposent à nous : « Ce devrait être 
autrement », « ce n’est pas normal », « c’est de leur faute », 
« pourquoi devons-nous subir cette situation ?»
Notre corps et notre esprit sont pris d’assaut, de même que 
notre respiration. Nous ne sommes plus libres ! Nous nous 
éloignons du célèbre deuxième aphorisme des Yoga-Sutras : 
Yoga citta vritti nirodha : le yoga est l’apaisement des per-
turbations du mental.
Ces enchaînements de réaction sont parfois salutaires et à 
encourager, si elles ne sont ni excessives ni obsédantes. Mais 
nous ne sommes plus en état de « yoga ». Nous sommes 
dépassés par nos émotions, et éloignés de l’action juste. 
Tout le yoga est basé sur ces points-là et nous aide à garder 
toute la souplesse dont nous avons besoin dans notre quo-
tidien. La première chose est de pouvoir prendre du recul, 
devenir témoin de notre réaction pour pouvoir la « juger » et 
« l’évaluer » en toute conscience pour savoir si elle est adap-
tée ou non. Si elle peut nous aider à transformer la situation 
ou non. Le souffle peut aider à remettre de l’ordre dans ces 
pensées.
La méditation aussi, en méditant sur l’impermanence, sur 
l’acceptation de ce qui est. Nous pouvons aussi méditer 
sur la compassion au-delà des difficultés rencontrées. Ou 
développer des « contre-feux » en remplaçant, une pensée 
critique ou négative à laquelle nous nous identifions, par 
une pensée de compassion ou positive. C’est ce que les 
Yoga-Sutras nous conseillent aux aphorismes 33 et 34 du 
chapitre II : 33 - Quand vous avez des pensées qui viennent 
perturber ces attitudes, il faut vous entraîner à développer 
des attitudes contraires. 34- Des pensées et émotions per-
turbatrices, comme la violence, sont souvent la conséquence 
de la colère, de l’illusion ou de l’impatience. Que vous en 
soyez directement l’acteur ou que vous vous contentiez 
de les provoquer ou même de les approuver, ces pensées 
perturbatrices et émotions sont sources de souffrance et 
d’aveuglement permanent quelle que soit l’intensité de leur 
manifestation. Cependant, en développant les états opposés 
par la méditation, vous pouvez y remédier.
En cette période où tout se complique et paraît plus difficile, 
durant laquelle nous devons faire face à tant d’injustice et de 
difficultés, il est encore plus indispensable, pour la traverser 
sereinement, de mettre en pratique la philosophie du yoga 
qui nous permet de rester plus forts et plus déterminés. 
Nous savons que nous continuons tous à avancer vers un 
horizon plus serein et mieux partagé, même si parfois le 
brouillard recouvre le terrain. ■ www.idyt.com
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Prendre du recul
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