
The crown chakra is the supreme center. It is our connection to the world and beyond.  When this chakra is open, it brings us  
knowledge, understanding, wisdom, and eternal bliss.

SELF REALIZATION



Goraksasana
Sage Goraksa Pose 
Goraksa 聖哲式 | Goraksa 圣哲式 | Goraksa 賢人のポーズ | 
nfhu¡[ KÅ  ïU¡if | xksj{kklu

Moola Bhandhasana 
Perineal Contraction Pose
收縮會陰式 | 收缩会阴式 | 会陰を収縮するポーズ | 
_y RU¡» ïU¡if | ewy cU/kklu

Adhomukha Parivrttapada Baddha Konasana
Downward Facing Twisted Feet Bound Angle Pose 
角式雙腳側轉合十俯首式 | 角式双脚侧转合十俯首式 | 
下向いてひねった合蹠のポーズ | 
iffŸ ã‹Ú£oa K‹tisªj ghj§fŸ Ñœ âU¡»a g£lh«ó¢á ïU¡if | 
v/kkseq[k ifjo`Rrikn cn~/k dksuklu

Lolasana
Dangling Pose
懸擺式 | 悬摆式 | 懸かるポーズ | 
bjh§fyhL ïU¡if | yksyklu

Urdhva Mukha Moola Bhandhasana 
Upward Facing Perineal Contraction Pose 
收縮會陰仰首式 | 收缩会阴仰首式 | 
仰向いて会陰を収縮するポーズ |
nkš Kf« gh®¤j _y RU¡» ïU¡if | 
Å/oZ eq[k ewy cU/kklu

Parivrttapada Baddha Konasana
Twisted Feet Bound Angle Pose  
角式雙腳側轉合十式| 角式双脚侧转合十式 | 
ひねった合蹠のポーズ | 
ghj§fŸ Ñœ âU¡»a g£lh«ó¢á ïU¡if | 
ifjo`Rrikn cn~/k dksuklu



Moola Matsyendrasana
SAGE MATSYENDRA POSE
(VARIATION- HEELS PRESSING THE PERINIUM)
Matsyendra 聖哲式（變化式-腳跟緊壓會陰肌）| 
Matsyendra 圣哲式（变化式- 脚跟紧压会阴肌）|
Matsyendra 賢人のポーズ（変形：かかとを会陰に付ける）| 
Fâ nkš  c£fh®ªj k¤¢naªâu KÅ ïU¡if | ewy eRL;sUnzklu

Utthita Ekapada 
Paripurna Matsyendrasana
Sage Matsyendra Pose - Complete  
(Variation - One Leg Stretched Out)  
Matsyendra 聖哲式全式（變化式 - 單腿伸展）|  
Matsyendra 圣哲式全式（变化式 - 单腿伸展）| 
Matsyendra 賢人のポーズ（変形：片脚を伸ばす）|  
xU fhš Ú£oa  k¤¢naªâu KÅ ïU¡if | 
mfRFkr ,d ikn ifjiw.kZ  eRL;sUnzklu

Ardha Matsyendrasana
Sage Matsyendra Pose (Half)

Matsyendra 聖哲式（半式）| Matsyendra 圣哲式（半式）| 
Matsyendra 賢人のポーズ（半分）| 

k¤¢naªâu KÅ ïU¡if - ghâ | v/kZ eRL;sUnzklu

Parivrttapada Baddha Konasana
Twisted Feet Bound Angle Pose  
角式雙腳側轉合十式| 角式双脚侧转合十式 | 
ひねった合蹠のポーズ | 
ghj§fŸ Ñœ âU¡»a g£lh«ó¢á ïU¡if | 
ifjo`Rrikn cn~/k dksuklu




