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2 mesl1 8 lezioni,
ogni sabato dalle 15,30 alle 18

PROGRAMMA DEL CORSO:

¢ lettura e commento del testo “Aforismi sullo Yoga” di
Patanjali (antico testo indiano fondamentale per la pratica della
concentrazione e della meditazione);

e esercizi di ricarica energetica secondo gli insegnamenti del
Maestro Yogananda;

¢ tecniche di rilassamento per eliminare velocemente la
stanchezza e combattere lo stress;

¢ esercizi di pranayama (varie tecniche di respirazione per
I'aumento della propria vitalita, il controllo della mente e degli
stati emotivi);

¢ esercizi di concentrazione e meditazione (raja yoga per la
potenza della mente).

11 testo "Aforismi sullo yoga" non & piti disponibile in commercio
nell’edizione richiesta dall'insegnante (Boringhieri); ne verranno
pertanto fornite le fotocopie.

DATA INIZIO CORSO:

PER INFORMAZIONI ED ISCRIZIONI




