El estado de disponibilidad: es un estado de entrega y apertura hacia el momento
presente. Desinterés de lo que constituye la trama cotidiana, una armonizacién
interior, un firme propdsito de participacion consciente.

Shunya (5)

Respiraciones completas (3)

Karanas:

Rodada

Namaskar (3)

Suryanamaskar (3)

Después de relajar y respirar de manera completa, preparate para la sesién de asanas.

Asanas:

Trikonasna

Este es un momento muy apropiado para tomar consciencia del efecto que ha
dejado el asana que acabas de realizar.

D S Matsyasana

Este es un momento muy apropiado para tomar consciencia del efecto que ha
dejado el asana que acabas de realizar.

Kandharasana.

Este es un momento muy apropiado para tomar consciencia del efecto que ha
dejado el asana que acabas de realizar.
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Pachimottanasana.

Acabada la sesidon de asanas, prepdrate para una relajacién completa.
Eliminacién de toda tension o esfuerzo corporal. Liberacion y relajaciéon de tensiones
emocionales. Calma y silencio de pensamiento.

Pranayama:
Nadi Sodhana Pranayama, Respiracion alterna: 6:12:6:12

En postura de meditacién Ardha Sidhasana, toma conciencia de la respiracién natural,
deja que ella te ancle en el presente, y desde ahi observa, se un espectador inafectado
gue contempla con cierta distancia los procesos mentales, sin intervenir, remodelando
tu mente para conducirla a un estado de calma, y mediante la fijacion en un solo
objeto o idea, poder transcenderla, poder ir mas alld de su propio funcionamiento,
desarrollando el potencial creativo e intuitivo, el potencial espiritual.

Feliz practica, Namasté.


http://www.google.es/imgres?imgurl=http://sd.keepcalm-o-matic.co.uk/i/keep-calm-and-shavasana-2.png&imgrefurl=http://www.keepcalm-o-matic.co.uk/p/keep-calm-and-shavasana-2/&h=700&w=600&tbnid=yjuJfC52fxsTKM:&zoom=1&docid=bSVrn1Sorg_9HM&ei=JosVVbymBIe9UYXdgugE&tbm=isch&ved=0CGkQMyg_MD8
http://www.google.es/imgres?imgurl=http://media.yogaanatomy.net/images/pascimottanasana.jpg&imgrefurl=http://yogaanatomy.net/pascimottanasana/&h=196&w=553&tbnid=-8blj4FchPca4M:&zoom=1&docid=GIsPVEuI0zGOZM&ei=HY0VVZiCFYevU8r5g9gC&tbm=isch&ved=0CGwQMygtMC0

