ous dans une posture de méditation parfaite, la

te. Dirigez toute votre attention sur le point entre

ez le centre du nombril vers l'arriere, gardez cette posi-
ul bhand. Observez le flux de la respiration. Sur linspira-
lence le son Sat. sur 'expiration, écoutez en silence le

ez pas froid. vous étes dynamique.
C'est I'énergie de la purification. Elle




