
Bien commencer
la journée 
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Surya namaskar 

Pratiquer lentement 12 séries, face a l'Est
Évitez le côté mécanique et vivez l'instant présent
Accompagnez votre pratique de l'invocation à
Gayatri Mantra (plage 8 du CD "les Cinq éléments")

Chantez 3 fois"OM" pour initier chaque série, les mains jointes devant le coeur
Commencez la série en inspirant le son "HA"(pensez le son dans les mouvements d'ouverture)
Soufflez le son "HÛM" pendant l'expiration (soufflez sans vibrer le son dans les mouvements de retour vers
soi) 

puis

Allongez vous au sol pour 3mn de détente profonde, avant de revenir en posture d'assise pour 15 mn de méditation. 
Souriez dans le silence. Que la lumière soit avec vous !

INVOQUER ET SALUER LE SOLEIL


