postures

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

concentration

évocation

méditation ou relaxation

i+ + du souffle naturel + R R en position assise, bassin comme socle de
1 annamayakosha A N . encrage vayragya mudra N
uttanasana apprentissage d'uj sustentation
ardha utkatdsana + dvi pada pitham approfondissement d'ujjayi + , . R .
2 annamayakosha N paca p PP . Hisy densité corporel sikhara mudra lourdeur dans le corps en shavasana
+ supta tadasana suspensions
R tadasana + virabhadrasana + ujjayi +RP (prana-vayu), ujjayi + RV | les vas et vient de I'IN et de I'EX N . N R o, . . .
3 pranamayakosha o oa I, prana et apana vayu mdra circuits énergetiques verticals / assis
apanasana (apana-vayu) dans la verticalité
. ado mukha shvanasana + prasarita L . . s . . circuits énergetiques ducentre vers la périphérie
a4 pranamayakosha N an - respiration osmotique (vyana-vayu) [ le mvt du centre vers |'extérieur vyana mudra . "
pada uttanasana + vajrasana / assis en vajrasana
bhujangésana + danddsana + notions de rythmes pour illustrer en shavasana, visualisation sur les rythmes en
5 manomayakosha o . Al 5 ) I c les rythmes carrés et ses effets hamsa mudra P . o
pashcimottanasana I'aspect organisationel du mental géneral (nature, vie...etc)
vrisha + parshva uttana en| nadi shodh pour I'union des 2 L, . en shavdsana, visualisation en rapport avec ida
6 manomayakosha s . les latéralités yoga mudra .
parivritti + jathara parivritti cerveaux et pingala
7 viifgnamayakosha ' + Grdhva kha + | pratil ujj pour I'harmonie, e canal central Kalesvara mudra assis, visualisation sur sushumna arrivant sur le
’ Y baddhakondsana terrain favorable a |'intuition 3éme oeil
N N bhramari, sentir la connexion connexion avec la source en shavasana, depuis
n sukhasana + natarajasana + N s N N 5 N N
8 vijidnamayakosha plrvatandsana existente entre |'intuition et la la source sakti mudra le 3éme oiel sentir le flux vers la couronne de la
source téte qui part vers le ciel
a Foe q A ne fois connecté avec | r n | ir|
R garudasana + viparita karani + pranique pour toucher du bout des . - R une fo s c? 'ecEe avec a. source, e ?tus, St
9 anandamayakosha ~ L P I'essence hrdayadjali mudra la joie d'y &tre et laisser le mysteére se
virdsana doigts "ce qui est" véritablement N
présenter a vous
. ushtrdsana + matsyasana + ranique + krama pour e a . en shavasana, sentez le bonheur de
10 anandamayakosha 4 pranid P I'abandon atmanjali mudra ;

padmasana

s'abandonner a la grace

s'abandonner au mysthére/a I'amour




