/N UE CKISE

MEDITATION DESTINEE AU MENTAL LE PLUS AGITE QU SOnV |

19 FEVRIER 1979

POSTURE : Asseyez-vous en Posture Facile avec la colonne droite et :
une légére Fermeture du Cou, )

MUDRA : Toute posture méditative ou les mains et bras sont relachés.
CONCENTRATION DES YEUX : Concentrez-vous sur le bout du nez. o

RESPIRATION : Ouvrez la bouche autant que possible. La langue
touche le haut du palais. Respirez par le nez.

DUREE : Commencez par 3 a 5 minutes de pratique et au maximum
11 minutes. Avec de I'entrainement, vous pouvez aller jusqu‘a 31
minutes maximum.




