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. _CTURE : Asseyez-vous en Posture Facile avec la colonne droite et
' ﬁﬁé»‘ﬁgéfe Fermeture du Cou.

) UDRA' Coudes pliés, amenez les mains vers le haut pour qu’elles
e rencontrent en face du corps au niveau du cceur. Les coudes sont
- tenus en haut, presque au niveau des mains. Repliez les doigts
dE Jupiter (index) de chague main vers les paumes, et appuyez les

, ‘,mmes le long de la deuxiéme phalange. Les doigts de Saturne
* (majeurs) sont tendus et se touchent en leur extrémité. Les autres
mg!s sont recourbés dans la main. Les extrémités des pouces sont

b jointes et pointent vers le corps. Tenez ce mudra & environ 10 cm

corps avec les doigts tendus pointant vers I'extérieur du corps.

ICENTRATION DES YEUX : Concentrez-vous sur le bout du
TION & MANTRA : Inspirez et retenez le souffle en répé-

mantra de votre choix 11 a 21 fois. Expirez, restez poumons
t répétez le mantra le méme nombre de fois.

: 3 minutes.



