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e o domanl, per viv meglio Il nostro ogal

Ciao a tutti e Bentrovati in questo mese di Novembre!

« questo mese solo qualche consiglie utile ol nestre “nutriments” par una vita
sana .. .. come sempre " Siate Curiosi!”

" Sappiamo che per vivere in salute é necessario attuare sane abitudini di vita: la principale &
lalimentazione ma ¢'é una forte difficoltd nel rinunciare al cibo. Ogni qualvelta oi =i presenta di
fronte un bivio: mangio le lasagne o un insalata di verdure crude? Nelle maggioranza dei casi
scegliomo le lasagne, cioé la strada errata. Perché se sappiamo che le losagne sono pid
indigesta, pid ricca di tossine e soprottutto di grassi ma anche di uno serie di miscugli proteici,
poco salutari, il futte con [eggiunta di carbeoidrati? Mormalmente, si mangia per un bisogne
fisico. "Riempire” lo stomaco, significa colmare un vuoto che é presente nella nostra vita. Ci
manca sempre qualcosa ¢, finché non siame pid che sazi, continuiamo a ingerire cibi, prima di
alzarei da tavola. Come fare, allora, ad ingerire poco cibo @ leggero a ogni pasto? Basterebbe
capire che non ¢i si nutre solamente di cibo, o di aliri vizi come droghe, alcel, fume o sesso. In
realtd, la vita pud offrirei ben altre cose.

Energio purissima dal Cosmo - Secondo o fiksofiaindiana, le rostre radici somo in ciglo, adifferenaa delle pionte che soro
radicate aterrae i rivolgona versa la les con i rami, foglie e Tiori, Denergia del Cosmo arriva a noi attraverso (| punta pid
alto del capo (porrispondente al settimo Chakea di nome Selssmere) CQuesta encrgia purissima & un flusso vitale di
corpzcenza, entra nei tre canali o nadizs. chiarmati Ida (la parte femminile di ognono di noi, polo negativo; simbolo unare),
Pirigala. (k parte maschile, polo positivo, simbolo solare) e Sushurma (funicne: | neutro in quanto presenta siail maschile che
il fermmirnike, i poli positive & negativa) Questa energia scende nelly spina dorsale; dove risiede 1| sistema nervoso centrale e,
arrivando al prima Chakro Mwlediare: si separa nelle due nadis sopra citate, In Muledhara vi & quindi energio purissima
che, zeparandesi, =i creane due flussi che risalgono nella spina dorzale, alternondosi ({1 loro alfernarsi, senan ma
incontrarsi & simbolo di blocco energstics: prama & apana) & incontrandesi in particolar punti Chakera. Lunione delle dus
nadis permette o -Sushumna di risalire & partare risveglio spirituale, ciog & la porta che permette all'uvomo di risalire
verso il ciek. (Tratto da “Chakrar & ghionabie eadocnineg "\ Sanfo, Z2004).

Coza significa cibarsl poco ... chiunque si nutra di questa energia, anche otfraverso il respire
(inspirazione Ida, espirazione Pingala), avrd maggiori probabilitd di ingerire cibi pit sani, leggeri
¢ ricchi di vita. E' nutrirsi di amore ¢ di luce che permette di essere sozl ¢ appagati e cosi, si
pud vivere in maniera caha. Resta il fatto che il cibo & un piacare ¢, in quanto tale, va vissuto
da un late con valenza spirituale ma dall'alire con appegamento terrenc. Viviamo in questa Terra
¢ dobbiame amare le cose terrene, la vita stessa, | suoi piaceri e il vivere il qui e ora. Cid che
fa male, prima oll'enima e poi al corpo fisico sono le azioni errate e ripetute miglisia di volte
sino a diventare un appoggio morale di cui non pessiamo fare a meno.

Cuali sone le sane abitudini per superare il vizio? Un esempio é la meditazione: é rissputo che
chi fa meditozione, allontona gli squilibri del corpe. Lo meditozione pud essere vista come “il
mezzo” ehe ci permette di entrare in comunione con il Cosmo, linfinite, Die o qualunque alfre
cosa si voglia. L'abitudine di nutrirei con l'energia intelligente dell'Universo, crea una situazione
di comunione con la vite ¢ con la natura. Questa comunione rimane in neoi, anche quandoe non
meditiame, attraverso il pensierc e la conoscenze che abbiamo opprese, attraverso il respire
meditative ¢ polmonare. Queste c¢i modifica interiormente, ¢i fa diventare pid luminosi @, nelle
decisioni e nei bivi della vite, ¢i fo aspettare per intraprendere la strada pii saggia. La
meditazione & forte quanto lo preghiera. Possiamo allontanare le cettive abitudini vivendo
secondo natura, standone a contatto, la seelta é solo nostra, ognuno pud decidere per se stesso.
Possiamo scegliere in che modo farci nutrire, gquanto e pemhé. Le sensazioni prowate, saranno
netfamente superiori a quelle "vecchie”, basta avere pazienza e, lentamente, erriveranno!™

Se¢ gueste righe honpe nutrite la vosira curiositd, allera il prossime passe & cominciare a nutrirvi
di Energia e imparare a dosare megliv il vostra cibo - info@freedomyoge. it A prestel
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Invia guesto mesiaggio a persone che ritient possano eisere inferessate.

Se destderc condividere infoprmazions per la crescita personale invia sugqerimenti a rbcfa@fmzdmvw aif.
Se vuad essere rimosso dalla madling litf, manda an mestagaio vuofo o Eﬁ@fm&:dﬂg@&iﬁ ¢on fage
BIMAOVT seguite dall indivizza e-madl da rimuavere.

www.freedau%jm& &fa@freeMmL%J¢£f




