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meglio 1 nostro ogal

Bentrovati in Primaveradl

Questo mese parliama di "Energia”, della nostra energia, quella della Colonna Vertebrale e
sevolete saperre di pill continuate la letturd con Fimvito disempre .

Siate Curisceil

Quande i parla di Yoga, di posture e di flessibilita, lo maggior parte delle persone si
concentra su fianchi, spalle, muscoli posterigri della coscia, Eppure, gli yogi hanno
dette che |'etd di una persona non sipwiizura dal numere di amni ma della
flessibilita della colomma vertebrale. @lazigl'intera pratica fisica dello Yoga &
centrata sulla preparazione della colonnavertebrale per le pratiche avanzate, Il segreto
nascoste dello Yoga & contenute all'interno della colonna vertebrale, quande si scopre
questo segreto, sipud dominare Tutto cid che la¥oga ha da offrire.

Tutti i nervi, in ultima analisi, si ricelleganetalla olonna vertebrale. Tutti gli organi sono
colpiti dalla sua salute e anche i nostri $tafi emotivi sono associati a diverse zone della
colonna vertebrale,

Per permettere all'energia nel corpe dimewersi verso I'alto, la colonna vertebrale deve
essere verficale pispefto al piano opizzontale della Terpa ma, quando pensiame al
mavimento della hestra colonna, tendiamo a concentrarci sulla sua curvatura in awanti e
indigtro, da sinistra a destra, cosi ld maggier parte di nol & bloccato in un rapporto a
quattre dimensioni con la propria spina dersale: ci pigghiama avanti, indietre, adestrae a
sinistra senza pensare che il movim@hto piti importante della colonna vertebrale, dal
punto di vista dello Yoga, ¢ quello.di mig¥ere la spina dorsale insu e ingii. Il sue
gii dello colonna vertebrale dlleyia®la’ compressione costante sui dischi vertebrali
creata dalla forza di grovitd su uga sping dorsale in posizione verticale e quindi,
mantiene il sistema nervoso e gli @fganl sani. II miglior modo di praticore e
beneficiare di queste movimento e“duranfe le posture sedute dove si entra in
cintonia con la dimensione del movimefito vefso |'alto e werso il basso della nostra
colonna, Melle posture sedute si esplera il mawimento del corpo che si werifica con |l
respire, E proprio con il respire permieftiomo. allo spazio all'inferne della colonna
verfebrale di espandersi verticalmente, Per glmentare questa sensaziohe, possiamo
sollevare le braccia oltre la testa e unire le mani pei, inspirande ed espirande facciamo
I'esperienza dell'allungamento e della chivsura: Bopopochi minuti, abbassiamo le braccia
2 confinuiamo la connessione ftra il respire & Il movimento. Crearg e lavorare con la
coscienza del movimento dell' energiaverso 'alta e vérso il baszo della colonna vertebrale
cisosterra fortemente in tutte le pratiche delle Yega, donerda flessibilita al nostro corpo
e alla nastra mente, '

Questo @ il segreto della colonna vertebiale®e prendersene cura significa; avere
buona Energia, mantenere lo flessibilitd fisica # mentale, mantenersi giovani con una
coscienza consapevole.

Per fare l'esperienza partecipa ol somiffgrio di CoachingYoga: Domenica 17
aprile 2011 - dalle 10.00 alle 13.00 UNA Hotel - Via Borgo Palazze, 154 -
Bergamo (vedi filz allegatse).
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Luvia questo mesinggio a persone che rifient possano eisere inferessate.

Se destderc condividere d«fﬂmmm per la crescifa personale invia ugqerimenti a M@fmx@w a i
Se vuad essere rimosso dalla madling litf, manda an mestagaio vuofo o dﬂ@fmzdﬂtﬁ?uf ¢on fage
BIMAOVT seguite dall indivizza e-madl da rimuavere.

www.freedau%jq,.& &fa@freedamﬁjmif




