: u“ lnudn pendantnlnuu Continuez
-fulphasemc la respiration.

1 plateforme arriére. |a téte relichée en arriere.

s. les jambes tendues devant et redressez la téte,

( Gommuez a alterner les deux postures en faisant la
d: afeu avec un rythme constant, | minute.

orce et assouplit la zone pelvienne et rééquilibre le

ipi en posture du corbeau, tendez les bras devant vous.
s au sol, les paumes tournées vers le bas. Inspirez en vous
expirez en vous accroupissant. Continuez 26 fois.

s avant. mettez-vous debout. les pieds écartés de |a largeur
es. Tendez les bras au-dessus de la téte, les paumes tournées
ant. Inspirez et cambrez-vous en arriere le plus loin possible.
penchez-vous en avant pour toucher le sol. Répétez ce

ts latéraux. Debout et droit, tendez les bras au-dessus de

pirez et inclinez-vous vers la gauche, puis expirez et
us vers la droite. Répétez ce mouvement 26 fois de chaque
. baissez les bras.
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La cassette du Har tantrique marche bien avec cet exercice

plongez-vous au plus profond de cette méditation, af' n de‘
rayonnement du Shashra. Ressentez votre infinitude. Vous éte

au dela de I'espace, dans un domaine de paix et de joie,
I la 3I minutec

équilibre pour le torse e
ion sur I3 terre. Le bassin de la femme est particulieremen
0s ne sont pas soudés ; il est ¢
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