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espirations:

m’est pas nécessaire cette semainie de prendre note de votre expé-
;e pour cette pratigue — nous nous pencherons dessus de maniére
détaillée durant la semaine 3.

3 Un Vchague jour potr gue vous sachier que vous avez pratiuué cet exgrcice:

1 loarz: lour 3

T

Maditntion sl subtiites utiles

Celavaut la peine de prendre un moment pour trou-
var ung posiure assise gul vous convient, Uidée ést
Que vous trouviez c:m ﬁc_., on assise stabile et cone
foftable, pertmettant & vobre dov d8{ré droit sans
étre raide.

Vous pouvez sans souc utifiser une chaise — 2 n'y 2
riery de-spécial § gasseon s fe sol, bien que cei-
tairies personnes frouvent cetie posture plus confor-
table, Sivous ull e chaisa, cholsissez-en une
aver U dosster drot of (e vaus permette de placer

vos pieds a plat sur le sol, les jambes décroisées. S vous pauvez, le mieux
est de s'assecir sur Pavant de la chaise sans repoger votre dos contre I
dossier de telie maniére & ce que votre colonne vertébrale puisse supporter
votre dos eile-méme.

* Si vous optez pour une surface souple sur le sol, utilisez un gros coussin
ferme, un banc de méditation ou un tabouret gui souldve votre bassin de
10 @ 20 ¢ du sof et permétiez A vos genoux de toucher fe sol. Vous avez
trois possibilités pour vous assedir:

Option 11 sur un coussin, en pliant la-premiére jambe et en placant e
talon prés de son corps ensuite en pliant et en placant "autre jambe
devant la premigre.

Option 2. envols mettant & gendux avec un roussin entre vos pieds
Option 3: en s'asséyant sur un-banc de meditation ol un tebouret.

Option 1 Option 2 Option 3

Testez a&m«mﬁmm .w,wmcwm.ca de Coussin ou de banc jusqu'a ce gise vous trou-
viez un suppoit ferme et confortable..

Queile quie soft la maniére dont vous étes assis, arrangez-vous
pour gue vos genoux soient plus bas que vos hanches,

Lorsgue vaus piscez vos genoux plus bas que vos hanches, volie bas du dos
formera une tégére courbe vers l'intérieur et votre colonne vertéhrale suppor
tera d'elie-méme le poids de votre dos. Posez vas mains sur vos genoux ou
YOS CLHSSEs.

De nombreuses personnes considérent Je. banc comme le moyen idéal pour
obtenir |2 bonne posture - vous polvez tester aveC plusieurs-coussins ou une
couverlure repfige pour obtenir la hauteur parfaile pour vous.

i
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