
Posture : Asseyez-vous, placez votre poids sur vos pieds. Essayez de 
vous relever. Doucement, doucement, il n’y a pas d’urgence. 
Redressez-vous jusqu’à vous tenir sur vos orteils, et tentez de voler. 
Puis revenez dans la position originelle.  
 
Yeux: Gardez les yeux ouverts.  
 
Timing: Cela devrait vous prendre une minute pour vous lever et une 
minute pour vous rasseoir.  
 
Commentaires: Ne faites pas cela plus de 52 fois par jour. Vous 
deviendrez des yogis volants. Votre respiration va devenir automatique 
après les premières minutes et vous allez respirez par tous les pores de 
votre peau. La respiration est une respiration pranique très spéciale. 
C’est un challenge pour les hommes, et c’est un exercice très, très 
sacré. Si vous voulez rééllement expérimentez la vie, alors faites-le de 
temps en temps. 

Note: Cette photo ne montre 
pas la posture finale - debout 
dressé sur vos orteils. Les 
bras sont placés de façon 
suggestive seulement: vous 
pouvez interprétez le fait de 
voler comme vous le 
souhaitez. 


