LA SALUTATION
AU SOLEIL
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Inspirez, étirez-vwous vers le haut r
oL an arridng, bras et jambes
tendues

1

& placez les maing de chague
cité des pleds, la téte surles

’g Expirez, penchez-wous en avant
Eenous

Inspirez, étirez la jambe drofte
vers Parrigre, genou sur be sol, en
pardant le menton leveé

Eetenez le souffle, faites une

ligne droite avec Ie corps les
hanches paralléles aw sol

Pendant la Salutation au Soleil, on prafique la respiration comp|é+e.

L a respiration se fait par le nez (bouche détendue mais close). S
’, y : : _ . hes coudes collés au torse
| 'idée est de coordonner les mouvements et la respiration: on inspire dans : formant un angle droit

les postures d'ouverture et expire dans celles de fermeture. Irioplred: redresses ta vl ot I

poitrine en gardant le bassin sur L
le o, pleds joints et les bras
tendus o

Expirez, soulevez le bassin et
pousser la téte en direction des
_Ii Eenoux

« Vous remerciez le soleil extérieur de faire don de la vie a la p|one’re, et Inspirez, avancez la jambes
draite o1 place? le pied dans
Falignement des mains, en
gardant e penou gauche sur ke
sol et le menton lewé

1 . A . 1 A
Si vous pouvez réver, vous pouvez le faire Expirez, avancez le pied gauche
au niveau du pied droit, la téte

toLche g penoux

votre soleil intérieur de vous offrir la conscience »

Inspirez, étirez vous vers le haut ‘
et en arriére, bras et jambes
lenduts

i,
T3

Expirez, placez les bras le long du
corps. Pour le cycle subvant, dans
la posture 4, tirez |3 jambe
gauche en arridére en premier,
Changez de lambe 5 chagaue oycle
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RELAXATION ET MEDITATION

o Ce moment cl'qui'o-exp|orq+ion est le chemin de la découverte, de 'amour, L
de la guérison et de la transformation de soi.

L ACCOI’dGZ vous ce moment de pause, rien que pour vous

° ous gagnerez: contiance, équilibre, plenitude
Vous gag f quilibre, plénitud

e Vous comprendrez que le moment de vie est: ICl et MAINTENANT

On peut méditer n'impor+e ou et n'impor+e quand...suivez-ces que|ques conseils pour débuter:
« Qu? Trouvez un lieu au calme, sécurisant, pqisi|:>|e, avec ou sans musique douce
« Quand ? idéalement le matin pour avoir |'espri+ apaisé, sinon instaurez une rdv méditation régu|ier

e Quelle posture ? Soyez a l'aise, équi|ibré, de préférence assis dos droit, |'espri+ apaisé et bien ancré au sol (sensations)

e Comment ? Contrairement a de nombreuses idées regues, dans la méditation il ne s'agif pas de ne penser a rien. Savourez le moment
présent. Plusieurs opportunités:
- concentrez-vous sur votre respiration, laissez passer les pensées sans les juger et revenez a votre respiration
- concentrez-vous sur un obie’r, une lumiere, un son répé’ri’rif, vos sensations....
- concentrez-vous sur un mantra. Demandez-vous ce dont vous avez besoin et faites-en une célébration. REPETEZ
Demandez du courage. Demandez de la lumiére. Vous doutez de vous? Attirez la confiance
« Je suis entourée d'amour. », « Je choisis le calme. », « J'honore ma créativité. », « Je suis libre. »,
« Je suis de p|us en |o|us moi-méme. », « Je célebre mes différences. », « Je réussis choque peftit pas. » ...
- Remp|issez-vous d'énergie positive et laissez aller hors de vous les émotions négatives.
« Combien de temps ? commencez par 10 minutes, puis vous irez p|us loin. Progrommez p|usieurs séances par semaine et respectez les
horaires et la durée de méditation/relaxation.

. 1. s . 1. . o . .
® Soyez pqheni‘s, Ie co|me va sms’rq”er rdpldemen’r en vous, votre espace intérieur joyeux, serein vous menera au succes et au bonheur



