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DESFASURAREA SEDINTEI DE YOGA

Asana-ele (posturile corporale) si tehnicile de pranayama (controlul suflurilor)
au ca efect general asupra fiintei umane regenerarea si fortificarea trupului,
redobandirea sanatatii, echilibrare energetica, armonizare mentala, psihica si
emotionala, descoperirea valentelor profund spirituale ale naturii umane.

Pentru ca aceste posturi si tehnici sa aibe efectele scontate, este necesar ca ele
sa fie realizate intr-o ambianta placuta, linistita, la doua ore dupa masa, in
succesiunea indicata, respectand regulile specifice de executie si timpii necesari
de constientizare a efectelor.

Sedinta de yoga este recomandat sa inceapa cu cateva momente de
interiorizare, de deconectare de la activitatea mentala obisnuita, continua cu
exercitiile de incalzire si practica propriu-zisa si se finalizeaza intotdeauna cu
shavasana sau relaxarea profunda.

EXERCITIILE DE INCALZIRE

1. Rotirea lenta a capului

Se realizeaza in picioare, cu ochii inchisi, mainile pe langa trup, picioarele
departate la [atimea umerilor, cu talpile paralele.

Se roteste lent si continuu capul, mai intdi inspre dreapta (sens yin).
Focalizarea atentiei este asupra realizarii miscarii.

Dupa o scurta pauza de constientizare a dinamizarii zonei gatului, se
repeta miscarea inspre stanga (sens yang), de acelasi numar de ori, urmata
de constientizarea efectelor.

2. Miscarile bruste de rotire a capului

Se realizeaza in picioare, cu ochii inchisi, mainile pe langa trup, picioarele
departate la [atimea umerilor, cu talpile paralele.

Se roteste brusc capul spre stanga, in jurul unui ax vertical, de doua ori.
Apoi se roteste capul imediat inspre dreapta, tot de doua ori. Se roteste
capul oblic spre stanga-spate de doua ori, apoi oblic spre dreapta-spate de
doua ori, succesiv, rapid. Apoi se penduleaza capul in mod amplu, pornind
cu barbia din piept inspre spate, de doua ori.
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Se repeta astfel de cateva ori intregul set de miscari duble: doua rotatii la
stanga, doua la dreapta, doua oblic-stanga, doua oblic-dreapta si doua
fata-spate.

Constientizarea efectelor: vibratii in zona cefei si in crestetul capului.

Pendularea rapida a capului

Se realizeaza in picioare, cu ochii inchisi, mainile pe langa trup, picioarele
departate la [atimea umerilor, cu talpile paralele.

Se penduleaza capul stanga-dreapta, in jurul unui ax orizontal, fara
intrerupere. Se mareste progresiv viteza, atat cat este confortabil.

Se constientizeaza energizarea gatului si a zonei fruntii.

Flexia coloanei vertebrale

Se realizeaza in picioare, cu ochii inchisi, mainile pe langa trup, picioarele
departate la [atimea umerilor, cu talpile paralele.

Se balanseaza umerii intr-un plan lateral, flexand consecutiv coloana
vertebrala stanga-dreapta. Umerii se ridica alternativ cat mai sus, fara sa
se incordeze muschii bratelor sau ai gatului.

Se constientizeaza energizarea coloanei, masajul profund al organelor
interne.

. Intinderea coloanei vertebrale

Se departeaza picioarele la o distanta aproximativ dubla a latimii umerilor.
Se sprijina palmele in unghiul dintre coapse si bazin, cu degetele orientate
inspre interior; intreaga greutate a trunchiului este sustinuta de maini. Se
expira complet aerul din plamani, aplecand trunchiul. Apoi se inspira
profund, concomitent cu ridicarea trunchiului. Se mentine apoi retentia
aeruluiin plamani cat timp este confortabil. Atentia este asupra energizarii
coloanei din crestet pana la baza. Apoi se expira si se revine in postura
initiala. Se reia exercitiul de 3-4 ori.

Se constientizeaza intinderea coloanei vertebrale prin marirea spatiilor
intervertebrale, energizare, flexibilitate.
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6. Masajul gastric

Punctul vizat se afla la aproximativ 2 cm sub stern. Cu mana stanga se
prinde usor incheietura mainii drepte si cu degetul mare al mainii drepte
se apasa si se maseaza acest punct prin rotatii in sens orar, fara a freca
pielea, timp de cca. un minut.

Se constientizeaza eliberarea energiilor impure, toxice din trunchi. Se
repeta miscarea schimband mainile si sensul de rotatie.



