Méditation pour se relaxer et s’épanouir

Assis jambes croisées, la colonne

droite mais le corps relaxé. Les

bras sont relaxés de chaque coté
du corps, les coudes pliés avec les
mains au niveau du centre du ceeur.
Fermez le poing gauche avec le
pouce a l'intérieur, et enveloppez ce
poing gauche avec la main droite,
le pouce droit placé sur la base du
pouce gauche (sur 'articulation). Le
regard concentre sur le bout du nez,
inspirez profondément, puis expirez
completement en chantant le mantra
suivant sur un ton monotone :

HAARY HAR HAARY HAR
HAARY HAR HAARY HAR
HAARY HAR HAARY HAR
HAARY HAR HAARY HAR

Commencez par pratiquer cette mé-
ditation 10-15 minutes et augmentez

graduellement pour arriver 8 1 ou 2
heures.

- Commentaires : Cette méditation va vous aider 4 vous relaxer et vous épanouir. Elle
~ vous permet de comprendrcf la différence entre le travail effectué sous le controle de
l’ego'et le travailr dicté par I'Etre intérieur, la volonté Divine, ’Ame. Comme c’est Uné
iméditation trés planante, pratiquez-1a lorsque vous avez un moment devant vous.
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