Ciao a tutti e Bentrovati in questo mese di Lugliol

* Bene, ora che ci siomo solutati vediamo cosa possiomo condividere questo mese.
Allora, raddrizza la “schiena”, rilassa le spalle ¢ per favore apri questo forace, dai
spazio al tuo cuore e poi .. alzati! .. ollungati e comincia a muovere quakche passo
verso un luogo dove pensando a quakcosa che ti fa sorridere, inizi a inspirare
profondamente ed espirare lentamente .. e ancora cosi per due o tre volte, poi nel
silenzio fermati aod ascoltare il suono del tuo respiro, lo senti? Beh, questo mese
porleremo di lui: "Il Respiro” questo sconosciute, naturalmente con l'aiuto dello Yoga.”

"we.Siate Curiosi!”

5i pud praticare Yoga con due obiettivi che, per semplificare, chiomeremo:
QOccidentale e Orientale. Noi ci occuperemo del primo, quello che riporta forza e
vigore al fisico e che lo mette in armonia con la nostra psiche.

Madre Natura ha programmato in ogni organismo opportuni meccanismi di autedifesa,
lo yoga va a innestarsi sui meccanismi stessi per eliminare cié che & di ostacolo alla
nostra guarigione e alla nostra salute. Le tecniche yoga puntano l'attenzione sulla
consapevolezza dell'energia vitale mediante la respirazione (pranayama).

Ma gli occidentali non sanno respirare in modo correfto; percid la circolazione del
sangue pallenta, l'ossigenazione organico-tissulare é insufficiente. Cosi aumenta il
rischioc di malattia, si peggiorano le condizioni generali e locali, diminuisce la
longevitd. La respirazione yoga pus mettere la parsla “fine” a questo giro vizioso,

“E wora .. impariamo a controllare con la volontd la nostra respirazione, che sard
profonda e completa. Come? Segui le istruzioni e trova il tempo per leggere il file
ollegato e poi .. pratica .. pratica e pratical - Pronti?

Indossa abiti leggeri, trova un luogo silenzioso e ben aerato, siediti con la colonna
vertebrale ben diritta, il torace aperto, le spalle rilassate, il mento rientrate, gli
ocehi chiusi, udite ncuite ol massimo ... che significa “ascoltati” e mani sulle ginoechia,
Dimenticavo .. se hai problemi alla schiena non fare l'eroell Mettiti su una sedia
oppure frova una parete vuota dove appoggiare la tua schiena .. Bene ora si comincia:
1. 5i respira col naso e il pensiero deve concentrarsi sul respiro:

2. con l'inspirazione lenta immettiamo aria nelle vie respiratorie consentends un
migliore scambio gassoso. L'ossigeno e il prana possono penetrare agevolmente
nei nostri tessuti;

ora tratteniomo il respire per qualkhe istante e poi
. espiriamo lentamente

per saperne di pid clicca sul file allegato e buon risvegliol
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Wi guesfd mesiaggio a persoe che ritient possano essere inferessate.
e desioere condivicdere dtfummm per la crescifa personale nvia Jugqerimenti a Lﬂfu@fmzdﬂw a i
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BIMAOVT sequifo dall indivizzo e-.ua:li’ Ao rimagvere.

www.freedau%jq,.& &fa@free@uﬁjmif
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