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Pratica di Yoga Nidra

(tecniche di consapevolezza e di rilassamento)

con Rajesh Shrivastava

sabato 17 aprile, 

e sabato 22 maggio

ore 15 – 16,30

Pratica volta a sviluppare la percezione del corpo e delle sue varie parti, con lo scopo di indurre uno stato di rilassamento profondo (il “sonno” dello Yoga), assai più riposante del sonno normale, in quanto la consapevolezza, pur avendo perso i contatti con il mondo circostante, tuttavia resta vigile.

Lo Yoga Nidra prepara il corpo e la mente alla meditazione, nel senso che conduce spontaneamente a tale esperienza. Per il suo effetto rilassante, è largamente usata nello Yoga-terapia .

Lo Yoga Nidra contribuisce a creare le condizioni necessarie per qualunque pratica yoghica: il rilassamento profondo e l’accentrarsi dell’attenzione al mondo interiore.

La pratica si svolge sdraiati: è consigliato un abbigliamento comodo e caldo e una coperta per coprirsi.

I seminari proporranno tecniche diverse, possono essere seguiti singolarmente o entrambi. Sono a numero chiuso, è necessaria la prenotazione.

Costo:18 € per seminario, 30 € per entrambi (saldo entro al massimo giov precedente).
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