Ressentir ’Amour universel qui est partout en nous et autour de nous.
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‘rikona asana”

: Posture du " Triangle " \ ] - :  —
"\ Les mains ef les pieds represenfent. .~ .~ i
g le ciel et la “‘ rre. "

3 9e

1) nous sommes debout les bras et les jambes tendues écartées

~. vers I'extérieur, on respire paisiblement dans la posture

mais on peut aussi installer une petite rétention poumons vides
dans la position tenue.

2) nous sommes dans la méme position des jambes
mais les bras se replient poings fermés a la base du.eou-
ou au niveau des épaules, on respire paisiblement dans la posture
mais on peul aussi installer une petite rétention poumons vides
dans la position tenue.. )

3) Jambes écartées, nous écartons nos bras a l’horizontale de
y chaque c6té de notre corps puis nous nous inc]jno"qs d’un coté en
4/ 5 6 saisissant la cheville bras et jambes tendus.Rester tn peu puis
reprendre de I'autre co6té.

Dans la mythologie le friangle represente 4) nous écartons nos bras de chaque coté de notre corps mais
I'accom pllssemen’r " sat, chit, ananda" cette fois-ci la main gauche va saisir la cheville opposée a droite.
(ems’re ne€, connaissance, félicite) Rester un peu puis reprendre deautre cote.

= |'union du ciel-et de la terre

, o = s . 5) nous nous enchoné vers 'avant le dos et le regard a
c’est I'union de la matiere et de I'esprit ) P ' &

I'horizontal. Installer le souffle a votre convenance.

|
Pt avec le cosmos b :
/ La main tendue vers le ciel . 6) Les deux bras tendues'et écartées ; puis on descend une main
{ constitue un appel vers Dieu. / sur chaque cheville bien vérouillées en écartant les coudes on
approche la téte entre les jambes.
La - posture represente les trois états de mnotre y
conscience: jagrata état d’éveil, svapna 6tat de Garder la posture poumons vides un court ms];am:'
téve, i
sufhupti sommeil profond. H
I\x,_ & ' "RESTONSIMMOBILE DANS\_\A POSngE, DECOUVRONS
g " o] YEe
Concentration sur "le ressenti 3 LES MONDES
. £ f DES TROIS ETATS
et sur la maln levee"-‘ // & / DENOTRE CONSCIENCE ",
vers le ciel. - .
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Respiration: inspirations et expirations calmes .



