
   
     

      

1. Assis(e) sur les talons, genoux ouverts, expirez et serrez mulbhand, 
concentrez-vous au troisième oeil. Répétez 2 fois. “La graine est semée”.

2. Sat Kriya pour 3 minutes. 
Pour finir, inspirez, expirez et serrez mulbhand.

3. Cobra, inspirez, expirez, inspirez, expirez, faites pivoter la tête à gauche et à droite. Inspirez et relâchez-
vous.
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