Fa cheio ami tutti con il Tuo amore di Paramahansa Y ogananda

Esercizi di ricarica

Fate sempre precedere l'esecuzione degli Esemaizind preghiera rivolta a Dio per ricaricare ilpmria mente
I'anima, come ad esempio:

"Padre Celeste, sei Tu che sostieni direttamemtgoilcorpo. Risveglia in me volonta cosciente, matiosciente, vitali
cosciente, realizzazione cosciente. Eterna giozmeei corpo e della mente, dimora in me semper sgmpre”.

1. Esercizio di doppiarespirazione (con contrazione)
(ripetere da 3 a 5 volte)

In posizione eretta, alzare le braccia lateralmdimehé non si trovino in posizione orizzontale rakele al suolc
Mantenendo le braccia distese all'altezza delllespaortarle in avanti, finché le palme delle main si tocchino «

fronte a voi. Mentre si portano le braccia in ayaggpirare in due tempi dalla bocca £haa’) in modo lento e rilasse

flettendo leggermente le ginocchia. Il corpo desseee rilassato. Rimanere in questa posizione rdatino a tre.

Ora chiudere i pugni e inspirare in due tempi, nipodo lentamente le braccia nella posizione itéziallo stess
tempo, contrarre consecutivamente le seguenti gattcorpo: piedi, polpacci, cosce, glutei, addostemaco, bracci
torace, collo e testa. La contrazione deve essalenda progressiva e continua finché non sia statapletat
l'inspirazione, le braccia non siano tornate nptiaizione laterale e tutto il corpo non sia cotdraRimanere in ques
posizione contando fino a tre.

Riportare le braccia in avanti finché le palme msomocchino, espirando in due tempi come in precedge rilassa
tutte le parti contratte del corpo seguendo I'@dinverso (dalla testa ai piedi), piegando leggaits& ginocchia.

Nota: in questo esercizio le varie parti del codegono essere contratte e rilassate contemporanéans@a a destra
a sinistra (entrambi i piedi, entrambi i polpacciosi via). Non piegare i gomiti, e tenere le biadiritte.

2. Ricarica delle gambe
(ripetere da 3 a 5 volte per gamba)

Appoggiare il peso del corpo sul piede destro. &ied ginocchio sinistro sollevando il piede sirosda terra. Contrar
la gamba sinistra, ma in particolare il polpacétare quindi oscillare la gamba lentamente (sologitabcchio in giu
avanti e indietro. Rilassare i muscoli per un attiahtermine di ciascuna oscillazione anterior@gtgriore. Solo i musct
che mantengono sollevata la gamba rimarranno dtininall'oscillazione posteriore. Dopo aver eseguguest
movimento da tre a cinque volte, passare allEzerdil. 3 (Rotazione della caviglia). Quindi eseguliEsercizio ¢
ricarica della gamba destra, e successivamentgdaione della cavigli



3. Rotazione della caviglia
(ripetere 5 volte in ciascuna direzione)

Mantenendo il peso del corpo sul piede destro,rametla caviglia sinistra e fare ruotare il pieiigstro lentament
con un movimento circolare, @oe volte in una direzione e cinque nell'altra. Ripe con la caviglia destra dc
avere eseguito con la gamba destra I'Esercizio N. 2.

4. Ricarica del polpaccio e dell'avambraccio, daltzscia e del bicipite
(ripetere 3 volte con il braccio e la gamba sinistB con il braccio e la gamba destri; poi 3 valbe entrambe
braccia e le gambe)

Spostare il peso del corpo sul piede destro, appondg legermente il piede sinistro per terra, lievementestgto il
avanti e a sinistra. Contrarre contemporaneamémpi@pacio sinistro e I'avambraccio sinistro; rilassarentCarre
contemporaneamente la coscia sinistra e il bicipitésio; rilassare. Questi movimenti equivalgononaesercizi
completo. Dopo averli eseguiti tkolte, spostare il peso del corpo sul piede sinjstippoggiando leggerment
piede destro per terra, lievemente spostato intaeaa destra. Contrarre contemporaneamente ilagcio destro
I'avambraccio destro; rilassare. Contrarre conteanmamente la coscia destra e il bicipite desti@sgare. Ripete
tre volte. Poi distribuire il peso del corpo su ramtbi i piedi e contrarre i polpacci e gli avamimi
contemporaneamente; rilassare. Contrarre le cosbeipiti contemporaneamente; rilassare. Ripetereolte.

5. Ricarica del torace e dei glutei
(ripetere 3 volte per parte)

Contrarre contemporaneamente l'emitorace sinistib gduteo sinistro; rilass&. Contrarre contemporaneamt
I'emitorace destro e il gluteo destro; rdase. Continuare alternando il lato sinistro atibldestro, finché non avr
eseguito l'esercizio tre volte per parte.

6. Ricarica della schiena in tre fasi
(ripetere da 3 a 5 volte)

Contrarre e rilassare i muscoli della schiena lulagspina dorsale, contrando dal muscoli della regione lomb:
opposta all'ombelico, prima a ssitia e poi a destra; quindi quelli tra le scappteamna a sinistra e poi a destra; ini
guelli della parte superiore delle spalle, primairistra e poi a destra. Per fare questi movimpatia esse
necessario muoverkeggermente il corpo e le spalle per isolare i muscoli di ciast¢ato della spina dorsa
Procedere dalla regione lombare sinistra alla desfulla regione scapolare sinistra alla destria daalla sinistr
alla destra. Quindi ritornare alla regione lombargetere.



7. Rotazione delle spalle
(ripetere da 3 a 5 volte in ciascuna direzione)

Appoggiare le dita della mano sinistra sulla spsilfastra e le dita della mano destra sulla sphlstra, tenendo i gorr
sollevati lateralmente. Partendo da questa posizionotare contemporaneamente le braccia, le spale scapo
portandole prima verso l'alto, poi in avanti e @iiim basso e infine indietro, descrivendo un cirdh pit ampic
possibile. Successivamente, eseguire la rotaziorsemso contrario facendo ruotare contemporaneanteriraccia, |
spalle e le scapole portandole prima verso |'albd,ndietro, poi in basso e infine in avanti, diésendo un cerchio il pi
ampio possibile. Eseguire I'esercizio da tre awgneplte in avanti e da tre a cinque volte indietro

8. Ricarica della gola
(ripetere 3 volte)

Senza sollevare il mento, contrarre contemporanetntetti i muscoli frontali e laterali della goldlassare.
Contrarre contemporaneamente i muscoli anrfeterali della parte sinistra della gola; rilassa@ontrarr

contemporaneamente i muscoli antdaterali della parte destra della gola; rilassare.

Ripetere in quest'ordine finché non avrete esegigtecuna delle fasi dell'esercizio tre volte.
Terminare ripetendo ancora una volta la prima fase.

9. Ricarica del collo
(ripetere da 3 a 5 volte)

Abbassare la testa finché il mento non tocchiftqeQuindi, contrarre i muscoli del collo e defjala e, mantenendo
tensione, sollevare il mento fino a piegare laaédsidietro. Rilassare completamente, in modo chee&ia ricad
nuovamente in avanti spinta dal suo stesso pelsmenito tocchi il petto. Il movimento di caduta ldelesta culminera
un lieve rimbalzo quando il collo si pieghera coetaimente in avanti.

10. Assestamento del collo
(ripetere da 3 a 5 volte in ciascuna direzjon

Contrarre leggermente i muscoli della gola e ddébce fare ruotare lentamente la testa da tre guarvolte in un
direzione e da tre a cinque volte nell'altra. Ritae e girare la testa un paio di volte in ciasalirezione.

11. Assestamento della spina dorsale
(ripetere da 6 a 8 volte)

Piegare i gomiti tenendo gli avambracci quasi peliehl suolo e le braccia aderenti al corpo. Coo scatto veloc
ruotare il tronco verso sinistra e i fianchi vedsstra. Quindi ruotare il tronco verso destra iandhi verso sinistra. (1
scatto in una delle due direzioni equivale a umgige completo



12. Rotazione della spina dorsale
(5 volte in ogni direzione)

In posizione eretta con le gambe leggermente dbateai piedi divaricati (3635 centimetri), portare le mani alla v

Contrarre i muscoli della schiena lungo la spinesdle e mantenendoli contratti fare ruotare il ¢mal di sopra della vit
cinque volte in una direzione e cinque volte nigdda Non muovere i fianchi; ruotare la spina dtgssltanto dalla vita
su, mantenendola diritta.

13. Stiramento laterale della spina dorsale
(ripetere da 3 a 5 volte per parte, alteroand

Mantenendo la stessa posizione dell'esercizio geste, con i muscoli lungo la spina dorsale cotiteate mani all

vita, piegare lentamente il tronco al di sopraaleita, prima da un lato e poi dall'altro. Piegkrespina dorsale il p
possibile senza muovere i fianchi.

14. Assestamento della spina dorsale (avanti estnali

In posizione eretta, con i piedi leggermente doeatij appogiare le dita della mano sinistra sul lato sinistedle
colonna vertebrale vicino al coccige, e le ditdadetano destra sul lato destro. Inclinare il trofeggermente in avar
Quindi piegarlo indietro con un leggero scatto rtemporaneamente spgiere in avanti con le dita la parte inferiore ¢
spina dorsale, arcuando la schiena e sollevandenapiptalloni. Ripetere kercizio dopo avere spostato le dita un pc
in alto. Continuare fino a quando le dita non raggieranno il punto piu alto possibile della spipesdle.

15. Torsione della spina dorsale
(ripetere da 6 a 8 volte)

In posizione eretta con i piedi leggermente divatrjde gambe diritte e la spina dorsale tesarali®braccia in avat
all'altezza delle spalle. Chiudere i pugni, comgarmuscoli delle braccia portandole lentamenimara sinistra e poi
destra facendo perno sulla vita, nmando soltanto il tronco dalla vita in su. Il mownto deve essere dolce e ritmico,
brusco. | pugni devono essere rivolti verso il bass

Mentre il braccio sinistro si muove all'indietrd,biraccio destro deve seguire il movimento,gpiedosi al gomito
maniera che il pugno destro tocchi la spalla gimisiel momento in cui il braccio sinistro raggiurigéermine del su
percorso all'indietro. Rilassare momentaneamenmiesgntrarre nuovamente i muscoli delle braccieargiosi verso des
finché il pugno sinistro non tocchera la spallatidesiilassare momentaneamente. La testa deve gaaguendo l'arco «
braccio nel suo percorso all'indietro. (Una torsiamuna direzione equivale a un esercizio)



16. Esercizio per stimolare la memoria
(ripetere parecchie volte)

Con le nocche delle dita, colpire rapidamente tilttranio. Concentrarsi su ogni colpo cercand@elicepire che
stanno stimolando e risvegliando le cellule ceféb@uesto € un esercizio ottimo per migliorareréezioni mentali «
nervose.

17. Massaggio del cuoio capelluto

Appoggiare e premere i polpastrelli delle dita @ubio capelluto, facendo attenzione a non farlk@deire sui capelli,
massaggiare tutta la testa con movimento rotat@ioesto esercizio alleggerira la tensione muscatastimolera |
circolazione sanguigna del cuoio capelluto.

18. Massaggio del midollo allungato
(ripetere da 2 a 3 volte)

Appoggiare l'indice, il medio e l'anulare di ciasaumano sul midollo alligato alla base del cranio. Tenendo le
premute sul midollo allungato, muoverle in picamdirchi, tre volte in una direzione e tre volte aétha. Quindi, contrarre
muscoli della gola e della testa, come nell'Esardil ricarica del collo (N. 9), e piegare il cajpalietro. Poi rilassare
spingere la n le dita in modo che il mento cadacaiente, ma dolcemente, sul petto.

19. Ricarica dei bicipiti
. (ciascun braccio, alternativamente, 3 volte)
Intrecciare (o appoggiare) le mani sulla testa.tfzore e rilassare il bicipite sinistro e poi qoallestro alternativamente.

20.Ricarica del corpo in quattro fasi
(ripetere tutte e quattro le fasi 1 o 2 vplte

1) Inspirare profondamente con una inspiraziongédreeuna lunga. Contemporaneamente contrarre lentane ven
parti del corpo partendo dalla contrazione leggemrivando a quella elevata. Fare vibrare il calpenergia per ti
secondi. Espirare con una espirazione breve eunga] e al tempo stesso rilassare lentamente.r&drtiergia che
diffonde in tutto il corpo.

2) Contrarre e rilassare singolarmente le ventii mhal corpo. La fase di contrazione/rilassamerniteidscuna dell
seguenti parti deve durare circa quattro secondi.

1-2 piede sinistro, piede destro 13- 14 braccio sinistro, braccio destro
3 -4 polpaccio sinistro, polpaccio destro 15- 16 emitorace sinistro, emitorace destro



5-6 coscia sinistra, coscia destra 17- 18 lato sinistro del collo, lato destro

7 - 8 gluteo sinistro, gluteo destro 19- 20 parte anteriore del collo, parte posteriorecdéb
9-10 addome, stomaco riore del collo
11-12 avambraccio sinistro, avambraccio

destro

3) Contrarre consecutivamente ciascuna delle yamti del corpo (dalla numero 1 alla numero 20)nteaendole te:
fino a quando il corpo non sia interamente cordrgtQuesta fase deve durare circa dieci secongipeAa si comincia
contrarre il corpo, inspirare lentamente. Se dogar aontratto tutte le parti del corpo non si &ireta tutta l'aria che
polmoni possono trattenere senza eccessiva faticeinuare a inspirare fino alla completa capad&gpolmoni. Il corp
dovra essere contratto al punto tale da farlordtieente vibrare di energia. Mantenere la contrazie trattenere il resp
lasciando vibrare il corpo per tre secondi. Passalbé@o alla quarta fase dell'esercizio.

4) Espirare rapidamente e rilassare contemporanmgantetti i muscoli del collo facendo ricadere iemto sul pettc
mantenendo pero il corpo contratto. Quindi rilassarordine inverso (dalla numero 16 alla numercid3cuna delle alt
parti, finché tutto il corpo non sia rilassato. &itatevi di rilassare una parte per volta e di m@tia contratta fino a c
non arrivi il suo 'turno’. Mentre si rilassano larfp del corpo al di sopra della vita, se vi acetegdi aver rilassa
involontariamente anche quelle al di sotto dellga,vicontraetele nuovamente, rilassandole poi ad adhauna.
rilassamento di tutto il corpo dovrebbe essereudse dieci secondi. Dopo avere rilassato leimarperiori del corpo,
testa potra essere lentamente riportata nella gsizipne normale, mentre si continuano a rilasgagarti inferiori de
corpo.

Nota: questo esercizio pud essere eseguito pie doltante il giorno, seduti, distesi o in piedi.tiNalmente, quanc
viene esegquito in piedi, alcuni muscoli dei piettij polpacci, delle cosce, della schiena e debaatharranno contratti p
mantenere il corpo in posizione eretta. Percidlé aseguire questo esercizio almeno una voltadtina prima di alzar
perché la contrazione del corpo in posizione sugirtieterminata da un atto di volonta. Questo éoidlanmigliore pe
risvegliare il corpo e 'metterlo in moto' per s\varig le attivita quotidiane.
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21. Ricarica delle braccia (in su e in giu)
(ripetere da 3 a 5 volte)

Tenendo i gomiti aderenti ai fianchi, alzare glambracci contraendoli come se si dovesse sollayangeso, finché
pugni non raggiungeranno l'altezza delle spalldadRare momentaneamente, contrarre di nuovo glnlaracci
abbassarli lasciando cadere i pesi ImmaginarisRiee e ripetere. Eseguire questo esercizio cosiesgessero sollevan
e abbassando ritmicamente dei pesi. | pugni doeraseere rivolti uno verso l'altro.

22. Doppia respirazione (con contatto dei gomiti)
(ripetere da 3 a 5 volte)

Estendere le braccia lateralmente all'altezza deflelle e piegare i gomiti in modo che gli avambrasianc
perpendicolari al suolo. Portare le braccia in &vdimché i gomiti, gli avambracci e i pugni non #dcchino
Contemporaneamente, espirare in due tempi, rildssdrcorpo e piegando leggermente le ginocchiapihare in du
tempi e contrarre le venti parti del corpo, daldmagerso l'alto (come nell'esercizio N. 1), memireiportano le bracc
nella posizione iniziale. Rimanere in questa posigicontando fino a tre. Espirare in due templiassare le venti parti c
corpo in ordine discendente mentre si portano \gingbracci in avanti piegando leggermente le giniacdRimanere i
guesta posizione e trattenere il respiro contaimand tre. Per tutta la durata dell'esercizio dewe di mantenere la sp
dorsale eretta, i gomiti all'altezza delle spallglieavambracci perpendicolari al suolo. Nella faseontrazione, la pal
interna dei pugni deve essere rivolta verso idalia testa. Nella fase di rilassamento, la patierna dei pugni deve ess
rivolta verso la fronte.



23. Ricarica delle braccia (dalle spalle)
(ripetere da 3 a 5 volte)

Dalla posizione iniziale, in cui le braccia sonstdse lateralmente all'altezza delle spalle, agonmiti piegati in mod
che i pugni si trovino ai lati della testa, esteedéteralmente gli avambracci contraendoli, maeneio le bracc
all'altezza delle spalle. Rilassare momentaneam@utetrarre nuovamente le braccia e riportarleangdisizione inizials
Rilassare. Eseguire questo esercizio pensandediradcia stiano alternativamente tirando e alltarido un grosso pe
ai lati della testa. La parte interna dei pugniedegsere rivolta verso l'alto quando le braccia siase lateralmente
verso il basso quando i pugni si trovano ai laliadiesta.

24. Rotazione delle braccia (in piccoli cerchi)
(ripetere varie volte in ciascuna direzione)

Estendere completamente le braccia lateralmentaltedza delle spalle. Stringere fortemente i pugncontrarr
entrambe le braccia. Girare i pugni in modo chepdate interna sia rivolta verso l'alto. Continuait aumentare
contrazione mentre si fanno ruotare piu volte kcbia in piccoli cerchi. Rilassare momentaneamdiaee quindi ruota
pil volte le braccia in direzione opposta, aumeahbgorogressivamente la contrazione.

25. Ricarica delle braccia (dalla fronte)
(ripetere da 3 a 5 volte)

Portare le braccia in avanti all'altezza delle Ispgliegare i gomiti in modo che i pugni tocchieggermente la front
contrarre le braccia e stenderle in avanti. Rilesssgomentaneamente; quindi contrarre di nuovo &apogli avambrac
verso la testa come nella posizione iniziale. Réas momentaneamente e ripetere. Eseguire questizespensando ¢
le braccia stiano alternativamente tirando un grgeso verso la fronte e allontanandolo dalla &oBurante I'esercizi
le parti interne dei pugni devono essere rivolted'verso l'altra.

26. Ricarica delle dita in quattro fasi
(ripetere varie volte in ciascuna posizione)

Con le braccia distese lungo i fianchi, contraerelita e, mantenendole contratte, aprire e chiuggriddamente i pugt
Ripetere con le braccia distese lateralmente taltzah delle spalle e con le palme rivolte in bagsindi con le bracc
distese in avanti, sempre all'altezza delle sgatten le palme rivolte in basso. Ripetere con éedia sollevate sulla te:
e le palme rivolte in avanti.



27 Ricarica delle braccia in quattro fasi
(ripetere da 3 a 5 volte)

Tutti i movimenti devono susseguirsi in modo fluidenza pause e osservando la sequenza di basarermuover:
diminuire la contrazione.

Cominciare con le braccia distese lungo i fian@hiContrarre le braccia e sollevare gli avambracriando i pugt
all'altezza del petto; diminuire la contrazione.@)ntrarre e distendere le braccia lateralmenteltaltza delle spall
diminuire la contrazione. Contrarre e riportaraugpi verso il petto; diminuire la contrazione. rirarre e stendere
braccia in avanti all'altezza del petto; diminu@econtrazione. Contrarre e riportare i pugni vatguetto; diminuire |;
contrazione. 4) Distendere le braccia sulla testievandosi sulla punta dei piedi e contraendt tiitcorpo, mentre
esegue una doppia inspirazione. Rilassare ed @ésagui doppia espirazione mentre si abbassanoni pugna verso
petto, poi lungo i fianchi fino alla posizione iid@ke. Nella posizione 2 e 3 la parte interna dejrmpulovra esge rivolte
verso il basso; nella posizione 4 dovra esserdtaivo avanti.

28. Sollevamento delle braccia con doppia respoagi
(ripetere da 3 a 5 volte con ciascun braccio atttramente)

Senza piegare il gomito, contrarre il braccio smigortandolo in avanti e in alto finché non segendicolare al suo
ed effetuare contemporaneamente una doppia inspirazioren@bsi sulla punta dei piedi. Effettuare una da
espirazione e appgdre i talloni per terra mentre si rilassa e abhbassa il braccio. Alternare prima il braccio s ¢
poi il braccio destro.

29. Stiramento laterale
(da 3 a 5 volte alternativamente, per ciascun lato)

Piegare il pit possibile il tronco verso sinistpartando il braccio destro diritto verso l'altdato della testa, e stdare
il braccio sinistro il pit possibile verso il basablato del ginocchio sinistro, piegando il tronicoquesta direione
Piegarsi quindi verso il lato destro nello stessaon con il braccio sinistro diritto e sollevato lato della testa, e
braccio destro verso il basso al lato del ginocdastro. Alternare prima a sinistra e poi a destra.

30. Marcia sul posto
(ripetere da 25 a 50 vol



Sollevare i piedi alternativamente come quando arcia (ma accentuando il movimento) contraendo denlip
compresi i muscoli posteriori della coscia. Al teargiesso, contrarre il braccio dalla parte opppsttando il pugno ver:
il petto. Quindi riportare il braccio verso il basslassandolo, mentre contporaneamente si rilassa anche il piede e
appoggia per terra. Questo esercizio si esegudastanmi nello stesso posto, e 'segnando il passo'.

31. Corsa sul posto
(ripetere da 25 a 50 volte)

Correre sul posto con passo leggero ed elastiegnagando pero il momiento, alzando cioé i talloni fino a tocca
glutei. Ricadere sulla punta dei piedi in modo da scuotere il corpo. Cercare di mantenere un ritataale. Le braccii
con i gomiti piegati, vanno mantenute ferme.

32. Scherma
(ripetere da 3 a 5 volte per parte, alternativasjen

Piegare le braccia ai gomiti e portare i pugni @ltqq Contrarre la gamba sinistra e portarla leggete in avan
appoggiando il piede sinistro a circa 30 cm. diafiza dal piede destro; piegare leggenm@ménginocchio sinistro. Tene
la gamba destra diritta, appoggiando il tallone teera. Mentre si sposta la gamba sinistra in awarihgere il pugn
destro, contrarre il braccio destro e portarlovardi di frorte al petto eseguendo una doppia espirazione. &omianch
il torace. Rilassare lentamente e riportare il piede tsmig il braccio destro nella posizione inizialdfettuande
contemporaneamente una doppia inspirazione. Red®sercizio alternando la gamba e il braccio sppoDurant
I'esercizio la spina dorsale e la testa devononaraerette e perpendicolari al suolo. Quandoatdio viene spinto
avanti, deve formare con il polso una linea rdtaagparte interna del pugno destro deve ess®olta a sinistra, la pal
interna del pugno sinistro, a destra. | pugni nevotho essere rivolti né verso l'alto né verso sisoa

33. Rotazione delle braccia in ampi cerchi
(ripetere 3 volte in ciascuna direzione)

Iniziare con le braccia abbandonate lungo i fianBlingere i pugni, cdrarre ed estendere le braccia facendole ru
con un movimento ampio. Innanzitutto portare lecbiain avanti e verso l'alto, come se si cari@igse a fare un am|
cerchio, aumentando la contrazione finché le beagon saranno distese sopra la testa. Quindi coaména rilassarle len-
tamente abbassandole e portandole quanto piu fessidietro, compleando il cerchio. Effettuare tre rotazion
successivamente eseguire l'esercizio in senso wppos

34. Esercizio per lo stomaco
(ripetere da 5 a 10 voli



Questo esercizio contribuisce ad eliminare probléigestivi di carattere generale come ad esemipididestione o |
stitichezza. Con i piedi leggeente divaricati (circa 25 cm), piegare il tronocavanti mantenendo la spina dorsale d
e piegata ad angolo rispetto alla parte inferiagkodrpo. Flettere leggermente le ginocchia. Spestgpeso del tronc
sulle mani che devono essere appoggiate con leepsiithe cosce o sotto l'inguine. Effettuare unapi@spirazione
senza inspirare, tirare 'addome e lo stomaco irirdee verso l'alto; questo movimento e favoritb\deto parziale del
cavita toracica. Lentamente e delicatamente spinigestomaco e I'addome in fuori. Tirare di nuonalentro e spinge
in fuori lo stomaco e I'addome. Inspirare; effettuana doppia espirazione e ripetere l'esercizim i@ pratica épossib
portare da due a dieci volte il movimento dellonsdco e dell'addome senza respirare. Non trattéheespiro fino «
provare un senso di disagio.

Non eseguirenai questo esercizio a stomaco pieno; far trascorergee almeno due ore dai pasti o eseguirlo prit
mangiare. Le donne non devono eseguire I'esemiziante la gravidanza.

35. Doppia respirazione (con contrazione)
(ripetere I'Esercizio N. 1 da 3 a 5 volte)

36. Ricarica delle gambe e rotazione delle caviglie
(ripetere gli Esercizi N. 2 e N. 3 da 3 a 5 vo#tikernativamente)

37. Rotazione delle gambe
(da 3 a 5 volte con ciascuna gamba, in ogni direxio

In posizione eretta, con il peso del corpo spostatiede destro, tenere la gamba sinistra diittarla ruotare da tre
cinque volte in senso antiorario (ossia in avansjnistra, indietro e di nuovo in avanti) eseguwend ampio cerchio. F
far ruotare la stessa gamba da tre a cinque voKenso orario eseguendo un ampio cerchio. Spokpaso del corpo s
piede sinistro. Tenere la gamba destra dirittarla faiotare da tre a cinque volte in senso oragmien senso antiorai
eseguendo un ampio cerchio.

38. Doppia respirazione (senza contrazione)
(ripetere da 3 a 5 volte)

Eseguire una doppia espirazione per espellere ltatta dai polmoni, portando contemporaneamenterdecia (sen:
contrarle) in avanti all'altezza delle spalle, tah® le mani aperte e le dita distese. Trattenerespiro contando fino
dodici, o fino a quando sia possibile trattenedaza sforzo. Concentrare la mente sulla calmale koérta che deriv
dalla sospensione del respiro. Effettuare quin@ dappia inspirazione, molto profonda, ma senzezafsi; allo stest
tempo chiudere leggermente i pugni e piegare lecimaai gomiti, senza contrarle, per riportare lanimalle spalle
Trattenere nuovamente il respiro contando fino diaoo finché & possibile trattenerlo senza sfaizacercando
percepire la grande calma che deriva dalla sospemslel respiro. Gli arti e il tronco non devonseze contratti, se n
guanto € necessario per mantenere la posizioria et le braccia distese. Le palme delle mani geassere rivolte
avanti quando sono accostate al petto, e in basmwdg sono stese in avanti.

Gli Esercizi devono essere eseguiti regolarmentiimaae sera, preferibilmente subito prima delladit@zione.
RIASSUNTO DELLE ISTRUZIONI PER L'ESECUZIONE DEGLISERCIZI DI RICARICA
I. Eseguire gli Esercizi di ricarica due volte al gioy mattina e sera, preferibilmente prima dellaitaetne. (CiascL
esercizio o anche tutti gli esercizi possono esseseguiti pit Volte durante il giorno, per alledda stanchezza o al

disarmonie fisiche)
2. Prima di eseguire gli Esercizi, rivolgere una piegha Dio per vivificare il corpo, la mente e ifaa.



3. Esegquire gli Esercizi all'aria aperta, o almenoadaiiva una finestra apel
4. Eseguire gli Esercizi nell'ordine dato.
5. L'espressiondoppia inspirazionesignifica effettuare una inspirazione breve e wumgé dallenarici. L'espressior

doppia espirazionesignifica effettuare una espirazione breve e umeydudallabocca: 'ha-haa'. Doppia respirazion

significa Inspirare ed espirare senza interruzioglemodo descritto. Se non vengono date indicagparticolari, respiral
con calma e naturalezza, senza tentare di sin@anal respiro con la contrazione e il rilassarnent

6. Eseguire ogni esercizio lentamente, profondaenesncentrati e con la massima forza di volonta.

7. Tenere gli occhi chiusi e rivolti al centro ldeCoscienza CristicéKutastha), ilcentro della volonta. (Gli occhi
possono tenere aperti in quegli esercizi in cuffecte mantenere I'equilibrio)

8. Visualizzare I'energia cosmica che entra nel cafp@verso il midollo allungato; inviarla con lalenta nella part
del corpo che si sta ricaricando, concentrandeiga nel punto centrale della parte stessa.

9. Non contrarre mai i muscoli bruscamente o a sdaliziare sempre con la contrazione leggera, passaoi all
media é quindi a quella elevata. Diminuire la caritsne passando dalla elevata, alla media e iafladeggera.

10. Non contrarre mai fino a provare una sensazibsérzo o di disagio.

11. Mantenere la contrazioeéevatasoltanto per tre secondi circa.

12. Contrarre solteggermentde parti deboli o malate.

13. Durante la gravidanza, non eseguire I'Esergieiolo stomaco (N. 34) e domandare il parere dalico in merit:
agli esercizi che potete eseguire.

14. Sono sufficienti quindici minuti circa per ea@g i 38 esercizi nel numero di volte suggeri®agandosi su que:
indicazione, e possibile giudicare se li eseguidpgo lentamente o troppo in fretta).

15. Se per una ragione qualsiasi non potete eseguiesercizio, eseguitelo comunque mentalmente.

AFFERMAZIONE

Sono sano; sono la salute. Sono forte; sono laf@ano giovane; sono la giovinezza. Sono feliorpda felicita. H:
successo; sono il successo. Sono in pace; soraedéa fono immortale; sono l'immortalita.



