
Rising Star Meditation
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MUDRA:

TIME:
11 minutes.

Asseyez-vous en position facile, la colonne vertébrale bien droite.

Le coude gauche détendu sur le côté, placez la paume gauche sur la 
poitrine. Serrez le poing de la main droite et tendez le doigt de Jupiter 
(index). Levez le bras droit devant le corps jusqu'à ce qu'il forme un 
angle de 60 degrés ; déplacez ensuite la main de 15 cm vers la droite et 
maintenez la position en gardant le coude droit. La position de la main 
droite doit être correcte pour libérer l'énergie, sinon elle provoquera 
une tension.

          

!"!#$ 
Fermés.
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Inspirez et expirez puissamment en utilisant le nombril ; laissez le 
souffle toucher le nombril à chaque inspiration et expiration.


