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SEMAINE N°18

MERCI A TOUS pour vos retours, ceuvres, et questions 3%

Posiure de la semaing APESMNESEDE . 0w ver
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Apana = Energie, souffle « viyu » chargé d’éliminer.
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Bienfaits :

Asana = posture

Contribue a une bonne élimination des déchets : adieu gaz, ballonnements et
constipation — Masse le dos, les organes abdominaux.

Mobilise les articulations, colonne vertébrale, hanches, coudes.
Se pratique sans préparation, et sans modération.
Aucune contre indication si pratiqué dans la douceur et le reldichement. On allongera systématiquement les jambes un moment ensuite. ( \

@ YouTube INSTRUCTIE

"Au cceur des organes : La respiration"

https://youtu.be/tYTbbPSGIHk

@ BRAVO POUR VOTRE ADAPTATION ET VOTRE AUTONOMIE

SANTOSHA ANNUTTAMAH SUKHALABHAH

« D’une attitude de contentement (santosha), un bonheur inégalé, un confort mental, une joie et une satisfaction sont obtenus. »

« le contentement »

NOUS SOMMES FIERS DE VOUS
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* Nettoyage du nez avec le neti pot et de l'eau
salée (vous pouvez |'acheter en pharmacie).

Une aide en cas d’allergies.
* Brossage des dents
* Pratique du oil pulling de préférence avec de
I'huile de coco qui a des effets désinfectant mais
I'huile d'olive et sésame peuvent convenir :

6 incroyables bienfaits pour la santé du « oil pulling » @

I'huile de noix de coco (ici lien pour technique et bienfaits)

* Gratter langue et bien rincer bouche, rebrosser.

* Boire un 1/2 citron pressé ou une 1/4 de cuillére
a café de bicarbonate dans un verre d'eau chaude

* Faire pranayama une dizaine de respirations :
kapalabhati de préférence car elle-aide a détoxi-
fier : expire rapidement en rentrant le ventre et
I'inspire se fait seul ou sinon respiration Viloma
UJJAYI qui a un effet stimulant : ins narine gauche
exp 2 narines et ins narine droite expire 2 narines

Avant de vous doucher (1 jour/2) brosser tout
votre corps avec une brosse dans le sens ascendant
vers le cceur pour stimuler circulation sanguine.

A A ATERVE

@ IiRISHNA

o~
TO DO WITH Jﬁmﬂnm

Recette du Massala chai i ’

200 m| D’EAU

300 ml DE LAIT

Thé noir 2 cuillere a café

1/2 cuillére a café du MELANGE EPICES :

Moudre
GINGEMBRE EN POUDRE 1/4 de cuillére a
café ou 1/2 cm de frais
CARDAMONE 1
CLOU DE GIROFLE 2
ANIS ETOILEE 1
CANNELLE Icm du batonnet ou bien 1/4 de
cuillere en poudre
POIVRE NOIR 3 grains
Thé noir 2 cuillerea café

Faire décoction filtreretajouter dans le lait
ébullition et quande parfum ressort arréter
le feu et déguster
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Les Mudras au bout des doigts

Le « Mudra » qui signifie « sceau »

Les mains sont de puissants transmetteurs d’énergies.
En pratique :  Les mains sont détendues, la pression des
doigts légére et délicate. Concentrez votre attention
sur vos mains, tout en restant attentif a votre respira-
tion. Etre I'observateur sans attente, ressentir, appri-
voiser ce que I'on ressent....

Je vous propose un rituel avec la Mudra Lotus « Votre
coceur ouvert dans les mains » “Méditation par le geste”

- Placez les mains au centre de la poitrine devant votre
Chakra du Ceeur (Anahata),

—Joignez les talons des mains et connectez chaque
doigt.pour former le lotus fermé.

— En inspirant Ouvrez la fleur de lotus (gardez joints :
talons des mains, pouces et auriculaires et laissez
s’écarter :index;, majeurs’et annulaires comme/les
pétales du lotus.)

- En expirant refermez fleur de lotus:

Puis déplacez le lotus sur votre Chakra gorge

(Vishuddha), votre Chakra 3e CEil (Ajna), et Chakra

Couronne (Sahaswara).

A chaque respiration 3R/lieu en ouvrant les pétales du
lotus remplissez vous de lumiére.


https://youtu.be/tYTbbPSGIHk
https://www.sain-et-naturel.com/6-incroyables-bienfaits-oil-pulling-coco.html
https://www.sain-et-naturel.com/6-incroyables-bienfaits-oil-pulling-coco.html

