PARIGHA ASANA 31
"Pangha asana" Posture ou le corps

Posture qui nous enseigne gque pour vivre
heureux I'avoir et I'éfre doivent s’équilibrer.

1) wouUs 50MMES SUR UNE JAMBE PLICE
LE GENOUX AaU 50L, L'AUTRE JaMBE
TENDUE ECARTEE VERS L 'EXTERIEUR.

NOTRE CORPS BIEN DROIT BIEN

VERTICAL LES BRAS LE LONG DU CORPS

( REFAIRE CHAQUE POSTURE EN
INVERSANT LA POSITION DES JAMBES ).

Z) NOUS 50MMES DANS LA MEME
POSITION DES JAMBES MAIS LES MAING
SUR LA POITRINE.

3) NOUS TENDONS NOS BRAS VERS LE
ClEL

COTE DE NOTRE CORPS.

S5) Les peEux BRAS TENDUS , UNE MAIN
SUR LA CHEVILLE DE LA JAMBE TENDUE,
L'AUTRE DIRIGEE VERS LE CIEL LE
REGARD 5UIT.

6) MEME POSITION MAIS LE BRAS VERS
L4 JAMBE TENDUE SUR LE cOTE 5SE
REPLIE LE COUDE CONTRE LA JAMBE
LA MAIN CONTRE LA TETE LA REGARD
TOURNE VERS LE CIlEL.

7) OnN 56 TOURNE VERS LA JAMBE
TENDUE, ON SA15IT LA CHEVILLE AVEC
LES DEUX MAINS LE REGARD DEVANT
NOUS .

8

. . . 8) Tors10N DU HAUT DU CORPS VERS L4
Dans la mythologie la connaissance doit se

JAMBE TENDUE, BRAS TENDUS LES DEUX

reveiller en nous car elle est deja enfouie au plus MAINS SA15155ENT LA CHEVILLE
profond de notre étre. Ce révell amene ala ON ECARTE LES COUDES POUR
libération c’est & dire & un étatdurable de RAPPROCHER LA TETE CONTRE LE GENOU

bonheur du a "Jnana" la connaissance spirituelle.
(Lo posture fait vibrer notre corps nous libérons des énergies

"Satvigues" gui nous donne équilibre, grace et beauté) " RESTONS IMMOBILE DANS L4
Concentration sur "le ressenti® et suivant les variantessurle PO STURE, ECOUTONS LE 50N
Res e le boutdelsdoigts. les effors de Ia AUM QUI DOUCEMENT MURMURE

piration: calme, lente et réguliére pour soutenir orts S "
ene g lo posture EN NOUS MEMES ".
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