A GIERMIGEN De la lenteur a la non-dualité

Bhavana (orientation générale)

Vivre le principe de non-dualité — Réaliser I'expérience sensible et empirique de I'unité de soi, et avec I'univers

Description

Inviter en conscience le « Ralenti » dans le mouvement, dans le souffle, sans rien forcer.
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3) Petit salut au soleil/B. Tarsky
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4) Demi-lune 5) Rotations

Tourner téte vers sol Bassin fixe
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6) Assouplissement poignets

7) Demi-flexion/Guirlande 8) Torsion
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9) Accueil 10) Table a 2 pieds

¢¢=A’_¢___J’¢$a"¢.=11 d ¢.==A’_¢___.J:X

IN en 3 paliers EX en 3 paliers

11) Sphinx 12) Resp.alt.fines + Silence

a
s !; =" £ »fl".w“‘l;‘g‘_

EX : tracter le sol vers l'avt Respir.
IN : tracter le sol vers l'arriére
Respir. fines

13) Petit salut a la lune
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