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SHAVASANA
(postura cadavrului sau postura relaxarii profunde)

n limba sanscritd shava inseamnd cadavru — shavasana se traduce prin ”postura
cadavrului” — deoarece postura trupului este asemanatoare cu cea a unui corp
neinsufletit intins la sol.

Se realizeaza intr-un loc linistit, unde nu vom fi deranjati, cu lumina difuza si o
temperatura agreabila — in timpul relaxarii temperatura trupului scade iar
senzatia de frig poate dauna reusitei experientei.

Tehnica de executie

- neintindem la sol, cu fata in sus

- picioarele sunt putin departate intre ele, bratele usor departate de
trunchi, cu plamele orientate in sus

- constientizam greutatea trupului abandonat complet la sol

- urmarim sa relaxam gradat, profund fiecare parte a trupului, de jos in sus,
incepand cu picioarele —intai stangul, apoi dreptul, bratele - intai stangul,
apoi dreptul, apoi muschii feselor, zona pelviana, abdomenul, muschii
spatelui, muschii intercostali, pieptul, gatul, muschii fetei

- constientizam relaxarea produsa, o aprofundam global

- constientizam incalzirea usoara a trupului, vibratii foarte fine, senzatie de
disparitie a conturului fizic, de dilatare a constiintei, stare euforica profund
regeneratoare

- revenirea la priza obisnuita asupra trupului se face lent, gradat, miscand si
intinzand usor fiecare grupa de muschiin parte.

Efecte benefice

- deconectare, detensionare generala, detasare, educarea vointei

- regenerare nervoasa, energizare globala

- reconectare energetica cu energiile regeneratoare, vitale ale universului

- relaxarea profunda confera practicantului un aspect placut de liniste si
frumusete, o stare radianta de calm, pace, armonie

- capacitatea de a mentine o stare euforica placuta pe o durata extinsa de
timp.



