
MEDITATION POT]R CONTROLER LE MENIÀL

Assis jambes croisées, les bras tendus

devani et les avant-bras l'un sur I'autre

devant la poirine, avec un angle de 90o au

niveau des coudes. Les doigts des mains

sont tendus et joints, la main droiæ au-des-

sus de Ïavant-bras gauche et le dessus de la

main gauche sous l'arrant bras droiL Fermez

les yJux, fuuilibrez votre poshre et étirez

i"t É* r"rs I'aruot au niveau des épaules'

autant que possible. La respiration va deve-

nir très lenæ.

Commen cez par pratiquer 3 minuæs' puis

augmentez graduellemeDt jusqu'à atteindre

1l minutes.

Commentaires : La pratique de cette rnédi-

Btion appelée aussi Bratrm Kalaa, peut per-

mettre iJ contrOle de sa propre mort' Kalaa

est uû autre nom pour Kundalini, l'éneryie

créative de la vie. Ce kiya, c'est comme si

I'on s'étirait vers l'Infini'
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