
Les 5 étuits/koshas/couches - Maximina - sâdhana II-9

n° thème postures souffle concentration évocation méditation ou relaxation

1 annamayakosha
samasthiti + cakravakâsana + 

uttânasana
conscience du souffle naturel + 

apprentissage d'ujjâyî encrage vayrâgya mudrâ
en position assise, bassin comme socle de 

sustentation

2 annamayakosha
ardha utkatâsana + dvi pâda pîtham 

+ supta tadâsana
approfondissement d'ujjâyî + 

suspensions densité corporel sikhara mudrâ lourdeur dans le corps en shavâsana

3 prânamayakosha
tâdâsana + vîrabhadrâsana + 

apânâsana
ujjâyî +RP (prana-vayu), ujjâyî + RV 

(apana-vayu)
les vas et vient de l'IN et de l'EX 

dans la verticalité prâna et apâna vâyu mdrâ circuits énergetiques verticals / assis

4 prânamayakosha
ado mukha shvânâsana + prasârita 

pâda uttânâsana + vajrâsana respiration osmotique (vyâna-vayu) le mvt du centre vers l'extérieur vyâna mudrâ
circuits énergetiques ducentre vers la périphérie 

/ assis en vajrâsana

5 manomayakosha
bhujangâsana + dandâsana + 

pashcimottânâsana
notions de rythmes pour illustrer 
l'aspect organisationel du mental les rythmes carrés et ses effets hamsa mudrâ

en shavâsana, visualisation sur les rythmes en 
géneral (nature, vie…etc)

6 manomayakosha
vrishâsana + pârshva uttânâsana en 

parivritti + jathara parivritti
nâdî shodhana pour l'union des 2 

cerveaux les latéralités yoga mudrâ
en shavâsana, visualisation en rapport avec îda 

et pingala

7 vijñãnamayakosha
utkatâsana + ûrdhva mukhâsana + 

baddhakonâsana
pratiloma ujjâyî pour l'harmonie, 

terrain favorable à l'intuition le canal central kâlesvara mudrâ
assis, visualisation sur sushumna arrivant sur le 

3ème oeil

8 vijñãnamayakosha
sukhâsana + natarâjâsana + 

pûrvatânâsana

bhrâmarî, sentir la connexion 
existente entre l'intuition et la 

source
la source sakti mudrâ

connexion avec la source en shavâsana, depuis 
le 3ème oiel sentir le flux vers la couronne de la 

tête qui part vers le  ciel

9 ânandamayakosha
garudâsana + viparîta karani + 

vîrâsana
prânique pour toucher du bout des 
doigts "ce qui est" véritablement l'essence hrdayâñjali mudrâ

une fois connecté avec la source, en lotus, sentir 
la joie d'y être et laisser le mystère se 

présenter à vous

10 ânandamayakosha
ushtrâsana + matsyâsana + 

padmâsana
prânique + krama pour 

s'abandonner à la grâce l'abandon âtmãñjali mudrâ
en shavâsana, sentez le bonheur de 

s'abandonner au mysthère/à l'amour


