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“stato di leggerezza” si
esplicita attraverso il prin-
cipio del “butterfly touch”
(tocco della farfalla), dove
impariamo ad essere leg-
geri sui punti di contatto
al suolo.

Per farlo, occorre stac-
carsi dai dettami della
fisicita per entrare nel
ruolo di osservatori, scivo-
lando in profondita fincheé,
quando il corpo espira, noi
lo sentiamo.
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Quando inspira lo sentia-
mo... Soffermiamoci allora
sulle sensazioni.

Cosa proviamo? Non
siamo noi a respirare, noi
ci limitiamo a osserva-
re, lasciando che il corpo
entrinella postura in modo
naturale.

Non importa cosa accade
perché tutto e spontaneo e
noi siamo solo i testimoni
di un fatto che simanifesta.

Il tocco della farfalla e

SAGGEZZA /vYoGA

Per visionare
gratuitamente il video
Energia del mattino,
registratevi sul sito:
http://bit.ly/lezione
-energia-al-mattino
ed entrate nella sezione
con il login
www.vivere.yoga/
multimedia

Su Mat You Can trovate
un'ampia scelta di videolezioni
di Yoga tenute da insegnanti
altamente qualificati,
per sostenere una routine
di benessere quotidiana
per principianti ed esperti.
Provate gratis per 7 giorni su
matyoucan.com

ENERGIA AL MATTINO
Praticare yoga al mattino & una sana abitudine
per rimettere in circolo il prana e aftivare,
di conseguenza, mente e corpo. Questa
lezione di yoga energizzante fa proprio
al caso fuo che al mattino fai fatica a rimetterti
in moto. Le prime ore della giomata del resto
sono le migliori per mettersi sul tappetino,
chiarirsi le idee e attivare il corpo.

uno stato di non resistenza
dove si agisce spontanea-
mente e senza sforzo.
Esprimere “leggerezza”
permette di scoprire la
pienezza di noi stessi in
ogni gesto, in ogni posa.
Un'esperienza piena di
vita che ci mette in sintonia
con l'intero creato, rice-
vendo il pieno supporto
dell'Universo semplicemen-
te perché anche noi ne
facciamo parte. *
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