Mai 2020 — 8°™ semaine de confinement Kurmasana et la relation entre Kurma et Meru

Bhavana : Mettre en relation kurma (le socle) et meru (I’action) pour vivre la posture « fermement établi (stira) dans
un espace heureux » (sukam)

é“ﬂ.t \(o ‘VL(‘ : -A}o.k‘
@ K—A ﬁc—‘:‘m"m& ! = ﬁ@ At Mong el Sommel~

T un ] e 2 ‘Nf‘
\e Secle |, 4 “Pi(Q?LOu'&HA LVl eBas YN

€ J X

€« otk R b
- E.:-‘

O - oA .

Installez a nouveau kurma, le socle, en prenant conscience des ischions, des fesses, de tout le
3 & bassin, des jambes et des pieds. Prenez conscience de votre axe vertébral et installer le
concept de Meru en redressant la colonne et en poussant le sommet du crane vers le ciel.

Visualisez une tortue ou la posture de kurmasana. Ce reptile, comme la posture qui porte son nom, invite au
silence et a la lenteur. Vivez le silence comme I'arrét des tourbillons du mental évoqué par le 1¥ sutra du YS :

« yoga citta vrtti nirodah ». Acceptez la lenteur... Les progres en yoga sont au rythme de la tortue : avec quelques
accélérations mais de nombreuses période d’infusion ol le chemin se prolonge lentement.

Examinez au profond de vous, sans jugement, comment vous vivez le silence et la lenteur, au-dela de la
proposition qui vous est faite dans la séance...



