LES ASANAS

( Perfectionner les postures en amenant
le corps et I'esprit au point
d’accalmie » ()




® Aisance, confort

®* Fermeté et la vigilance




® Réunifier le corps, le souffle et I'esprit sont indispensables dans un asana.

® Le Yoga est une expérience intérieure.

® (¢ Méme un aveugle et un sourd peut ressentir et découvrir le Yoga en

pratiquant une posture » (2)




® (« Mals interprétés, ou par ignorance (Avidya) ils peuvent vous précipiter dans

le déséquilibre et les blessures.

® Les asanas bien compris dans leur essence peuvent devenir par eux-mémes de

trés efficaces outils thérapeutiques pour votre corps physique... » (3)




votre corps mais ont également un profond effet spirituel, ils vous libérent de

la peur et insulfent en vous confiance et sérénité...

Ne prenez jamais le risque de vous faire mal en forcant dans une
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® Les postures (asanas)

® Relaxation
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® Aucune compétition avec soi-méme

® Accueillir son corps, sans jugement pour travailler avec lui avec sa pleine

collaboration

® Respirer en conscience encore une fois!

VIAYOGA.CA




S
<
(O]
2
<
>




VIAYOGA.CA




VIAYOGA.CA




VIAYOGA.CA




VIAYOGA.CA




VIAYOGA.CA




resence attentive au sourtle ‘ espiration consciente

® Présence attentive aux différentes parties du corps )

Conscience corporelle
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® Respecter le corps

® Respecter le souffle
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pour aller plus loin
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volontairement nous reldchons les autres muscles.

® Pendant un asana, I'attention est porté sur la respiration.

® Lorsque la respiration est fluide, I'attention peut étre

portée sur un autre point de concentration.
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MORT

® Fin de la posture, retour a la posture neutre ou

Shavasana: posture du cadavre

THE RELAXATION POSTURE
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3. Principes de Yogathérapie, Laurier-Pierre Desjardins

4. Le YOGA, guide complet et progressif Centre Sivananda




