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18 min - 42 min Kriya: Yoga Sets, Meditations, Classic Kriyas

                   
                      

           

Le Mudra de la lune

1 exercice

Il faut 11 minutes pour que le corps s'adapte et commence à réagir à cette méditation. Après la phase préparatoire de 
11 minutes, continuez à maintenir la même position pendant 7, 11, 21 ou 31 minutes supplémentaires. Le méditant 
gardera la même position pendant une durée totale de 18, 22, 32 ou 42 minutes.

1. Le Mudra de la lune
(18 minutes > 42 minutes)

         

              
           

            

            

      
           
           

     

 

  

       
    

2. Placez la main droite sur la main gauche (la main gauche 
pointe vers la droite ; la main droite pointe vers la gauche), les 
deux paumes tournées vers le bas. droite ; la main droite pointe 
vers la gauche), les deux paumes tournées vers le bas.

3. Les pouces sont tendus vers le corps et se touchent à leur extrémité 
en formant un triangle.

      
  

4. Placer les mains au niveau du menton, l'extrémité des pouces 
directement sous le menton.

1. Asseyez-vous dans une position méditative confortable, 
la colonne vertébrale bien droite.

5. Respirez longuement et profondément, mais de façon détendue.

6.Ouvrir en regardant vers le bas à travers le triangle formé par les 
pouces.

        7.Méditer sur le mantra Sat Naam ; faire vibrer mentalement Sat sur l’inspiration, Naam sur l’expiration


