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Naga asana La posture du serpent
Voici les variantes dela "posture du Serpent” qul hbre des lmpuretes

Elles nous permettent d'effacer notre ignorance.

en outre la position prise améne a l'élimination PREPARONS WOTRE CORPS

des déchets au niveau physique psychique et spirituel. , PROGRESSIVEHEWT,
prysique psyciiq P 1) Allongé sur le ventre le corps s’étire, épouse la
forme du sol, les mains tournées vers le sol en

appuis.
concentration sur Manipura et Ajna chaka En inspirant en gardant les pieds au sol, levons la
téte.

Cette posture est harmonisante. 2) Reprenons en inspirant on souleve la tete et les

"I Connaissance illamine le savoir”. omoplates la poitrine, restons un moment puis en
% ’ expirant lentement ramenons le haut du corps sur
le sol et reposons nous.
relachons tout le corps,
Cette famille de postures illumine le coeur

b
elle nous aide a étre en nous méme serein et confiant. 3 Reprenons en le\Jfgnmtbleaévant du corps et les

*

4) posture Waca asawa : Lesjambes
tendues et sérrées amenons les bras tendus en
arriére sur le dos, les mains se rejoignent et on

entrelasse les doigts des mains

Puis en inspirant on léve ’avant du corps et les

deux jambes collées 'une a I'autre, on souléve un
petit peu les deux bras tendus vers l'arriére.

on se sent Pur et Leger en communion avec
I'Univers.

La concentration et la respiration vont ensemble.
Sentir le travail des poumons, de la poitrine en
respirant lentement.
On inspire en prenant la posture, le souffle
circule dans la tenue de la posture,
on expire en quittant la posture.

Concentration sur Manipura et Ajna.
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