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(P) Pranamâsana – la salutation

(P) Hasta utthâsana – les bras levés
(D) Angusta madyai – les pouces
(C) Vishudda – au creux de la gorge aux environs de la thyroïde
(E) : Ether

(P) Ardha uttanasana – la demi pince debout

Sur l'inspiration préparer les chakras

(P) Padahastâsana – pince debout, de la cigogne
(D) Regarder devant soi
(C) Svadisthana – entre les organes génitaux et le nombril

(P) Ardha bhujangasana – la fente ( mains au sol)

(C) ajna – milieu du front entre les sourcils

(P) Kumbhakâsana – la planche
(D) Nétriore madyai – entre les deux yeux (3ème œil)
(C) Vishudda – au creux de la gorge aux environs de la thyroïde
(E) : Ether

Si l'inspiration en longue, on peut la continuer.
(P) Adho mukha svanasana – chien tête en bas
(D) Hastagrai – les mains
(C) Vishudda – au creux de la gorge aux environs de la thyroïde
(E) : Ether

Posture (P) Samasthiti : l'homme debout dans l 'équilibre
Drishti fixité du regard (D) : Nasagrai - le bout du nez
Centre d'énergie ou chakra (C) : Sahasra Padma – sommet du crâne
Elément (E) : Terre & Espace de conscience Bija mantra chakra (BMC) : OM
Bija Mantra position solaire (BMS) : vibration du OM 3 fois.

(D) : Nasagrai - le bout du nez
(C) : anahata – au niveau du cœur.
(E) : Air  (BMC) : YAM
(BM) : AUM HRAHA

(BMC) : HAM
(BM) : AUM HRAM

(D) : Nasagrai - le bout du nez
(C) Fait couler l'énergie vitale à travers les chakras du bas vers le haut

(E) : Eau (BMC) : VAM
(BM) : AUM HRIM

(D) : Nasagrai - le bout du nez

(E) : Espace mental (BMC) : KSHAM
(BM) : AUM HRUM

(BMC) : HAM

(BM) : AUM HRAIM

(BMC) : HAM
(BM) : AUM HRAUM
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(P) Chaturanga dandasana – la pompe yogique
(C) manipura – au niveau du nombril

(D) Nétriore madyai – entre les deux yeux (3ème œil)
(C) Svadisthana – entre les organes génitaux et le nombril

Adho mukha svanasana – chien tête en bas
(D) Padhayoragrai – les orteils 
(C) Vishudda – au creux de la gorge aux environs de la thyroïde
(E) : Ether

(P) Ardha bhujangasana – la fente ( mains au sol)

(C) ajna – milieu du front entre les sourcils

(P) Padahastâsana – pince debout, de la cigogne
(D) Regarder devant soi
(C) Svadisthana – entre les organes génitaux et le nombril

Inspiration retour à Hasta utthâsana - les bras levés
expiration vers Pranamâsana - la salutation
Accueil Samasthiti – quelques respirations complètes.

(E) : Feu (BMC) : RAM
(BM) : AUM HRAHA

(P) Urdhva mukha svanasana – chien la tête en haut (jambes décollées du sol)

(E) : Feu (BMC) : RAM (BM) : AUM HRAM

(BMC) : HAM
(BM) : AUM HRIM

(D) : Nasagrai - le bout du nez

(E) : Espace mental (BMC) : KSHAM
(BM) : AUM HRUM

(E) : Eau (BMC) : VAM
(BM) : AUM HRAUM

(BM) : AUM HRAM
(BM) : AUM HRAHA
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