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Introduzione

Ti ringrazio e mi congratulo con te per l’acquisto di “Yoga: perdere peso, liberarsi dallo stress ed essere più sereni”. 

Questo libro contiene passi già calcati e strategie collaudate per beneficiare dello yoga nella tua vita quotidiana e godere dei benefici portati da questa antica disciplina. Imparerai anche a servirti dello yoga per alleviare lo stress, perdere peso e vivere una vita più felice grazie ai vari stili e tecniche. Avrai inoltre la possibilità di familiarizzare con i chakra, e imparerai a scegliere le posizioni adatte a influenzare un determinato centro di energia.

Grazie ancora per avere acquistato questo libro. Spero ti piacerà! Se dovessi apprezzarlo davvero, sarei felice di ricevere una tua recensione sincera.

Capitolo 1 – Yoga: Passato, Presente e futuro

Pensiamo sempre allo yoga come a un concetto intricato e composto da strane posizioni, quando in realtà, mentre le posizioni possono sembrare insolite e inizialmente difficili da assumere, lo yoga non è poi così complesso. Il punto sta nel perfezionare la postura e incrementare forza e flessibilità, il tutto liberandosi dallo stress e dall’ansia. 

Lo yoga non è niente di nuovo. A dirla tutta, i primi scritti a riguardo erano stilati su foglie di palma, spesso utilizzate per la loro struttura delicata. Le fonti storiche ci riportano indietro di oltre 5000 anni, ma secondo diversi ricercatori lo yoga potrebbe essere nato fino a 10000 anni fa. La sua lunga, densa storia si può dividere in quattro grandi periodi di evoluzione, innovazione e pratica. Precisamente, questi sono il periodo preclassico, classico, postclassico e moderno.

Yoga Preclassico

La prima attestazione dello yoga si trova nel Rig Veda, un antico testo sacro proveniente dall’India settentrionale. Si tratta di una raccolta di testi rituali, canzoni e mantra utilizzati dai sacerdoti vedici. All’epoca, documentando il proprio credo e i propri usi, gli sciamani e i sacerdoti svilupparono e definirono lo yoga. La fonte più conosciuta in merito fu composta intorno al 500 a.C. ed è nota come Bhagavad- Gîtâ.
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