
Lo yoga è una disciplina olistica, un percorso di crescita di mente, corpo e spirito. 

La parola yoga deriva dal termine sanscrito yug, che significa “unione”,

non e’ quindi solo una forma di ginnastica e nemmeno una religione.

Nella pratica l’uso delle asana (le posizioni) sono un mezzo, insieme al respiro e

alla meditazione.

.Il significato della parola yoga viene dichiarato da Pantajali nel secondo aforisma

del più importante e celebre, nonché primo, dei testi dedicati allo yoga, gli Yoga

Sutra: Yogas chitta vritti niroddah, cioe’ lo yoga E’ acquietare i vortici della mente

(le vritti). 

E prosegue: cosi’ l’essere umano riconosce il vero se’. 

Lo yoga e’ quindi una disciplina di auto scoperta e di auto conoscenza, di

introspezione ma anche di uscita dal proprio guscio nell’incontro con l’altro.

Ecco perche’ per praticare yoga sono importanti tutte le fasi della lezione.

inoltre, una pratica costante e di ripetizione delle stesse lezioni, sarà di aiuto per la

comprensione delle posture corrette da mantenere e via via che il corpo sara ’più

abile, l’attenzione si potra’ spostare altrove e la mente svuotarsi. 

Che COS’E’ LO YOGA?


