이완법
몸의 피로와 마음의 스트레스를 풀어 새로운 생명에너지로 재충전하세요. 이완법은 요가의 모든 수행법의 기본입니다. 이완법이 요가의 바탕이 되는 까닭은 모든 긴장을 완전히 풀어주었을 때 우리는 자신의 본 모습을 볼 수 있으며 몸과 마음이 본래 지닌 능력을 마음껏 발휘할 수 있기 때문입니다. 
몸과 마음의 긴장이라는 것은 마치 우리를 묶는 동아줄과도 같습니다. 몸이 동아줄로 꽁꽁 묶여 있다면 마음대로 움직이기 어려운 것처럼 마음 역시 긴장으로 굳어져 있으면 그 능력을 자유롭고 활달하게 쓸 수 없을 것입니다. 이 동아줄을 푸는 것이 바로 요가의 이완법입니다.
첫째, 요가의 이완법은 온몸의 혈액순환과 에너지순환이 원활히 이루어지게 해서 온몸의 기능을 정상화시킵니다. 우리 몸이 본래 지닌 자연치유력과 면역력을 최고도로 발휘하게 하여 본래의 건강한 몸을 회복하게 합니다.
둘째, 요가의 이완법은 몸의 건강뿐만 아니라 마음의 평화를 회복하는 데에 큰 도움이 됩니다. 몸과 마음의 긴장을 풀어주었을 때 정서적으로 안정이 되며 일체의 스트레스로부터 해방됩니다. 바람이 그쳐 파도가 싹 가라앉은 잔잔한 바다처럼, 먹구름, 천둥, 번개가 싹 개인 맑은 하늘처럼, 요가의 이완법은 우리의 마음을 지극히 고요하고 편안한 가운데 맑고 밝게 깨어나게 해줍니다.
평상시 우리가 휴식하는 상태는 대부분 혼몽한 가운데 헤매는 정도의 휴식이라고 할 수 있습니다. 이런 식으로 쉬어주면 오히려 몸이 무거워지거나 기력이 빠져서 지치는 현상이 일어납니다. 다만 몸을 쉬는 것이 아니라 알파파나 세타파의 뇌파에 이르는 깊은 휴식만이 심신의 온전한 건강과 평화를 가져다 준다는 데에 요가 이완법의 필요성이 있습니다.


