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No Yo és pPropositos, ess IXigénio

ewir
ao sangue (nt ~w“_7‘ élulas), controlar a Nossa ent (prana) e, por
ultimo, de ede as emocgoes. | a ligacao
entre a res g f"/ samento mos que a

-

nossa respifd€ao, quand® estamos ansiosos  ou | é rapida e
superficial. Pelo contrario, nos pegriodos de repouso e Ybem-estar a
respiracao tende a ser mais suave. Assim, como o estado mental afeta a
respiracao, esta inevitavelmente afeta‘hmbém a mente. Por essa razao,
desde tempos imemoriais, que os Yogis utilizam a respiragdo como ponte
para os estados meditativos de controle das ondas mente.
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Pratique a aula:
Respiracao
para*Ansiedade,

com Nadi Sudhi
no youtube'.

Nesse momento, vocé develir para
um ambiente silen€ioso.

Apos a pratica, anote como
vocé se sentiu. Converse
com seus colegas sobre as
percepgoes corporais na
hora da pratica. Lembre
que a yoga é uma pratica
que deve ter constancia,
entao pratique!
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