LANGA, DJUPA ANDETAG

Det langa djupa, medvetna yogiska andetaget, ar grunden i IMY Medicinsk Yoga.

Magandning, aven kallad buk-, diafragma-, och mellangdrdsandning. Lagg handerna en
bit ner p4 magen. Andas in genom nasan och styr andetaget ner i buken sa att magen
spanner ut. Hjalp till med magmusklerna sa att du kanner att handerna lyfts upp mot taket.
Hall kvar svank och rygg i underlaget. Fortsatt att fylla pa med inandningen och hall andan
inne en stund, kdnn magen. Nar det ar dags att andas ut slapper du langsamt magen och
andas ut hela vagen och avslutar med att dra in magen lite grann.

Revbensandning, eller bréstkorgsandning. Placera hdnderna mot revbenen, slappna av i
skuldrorna. Andas in genom nasan och fyll bréstkorgen f6rst ut under armarna, fyll vidare
ut pa ryggen och fram i brostet. Lat bréstkorgen expandera och strdcka ut som ett
dragspel. Andas sedan ut genom nasan, och lat bréstkorgen komma ner och in. Kann
rérelsen under handerna. Lat bréstkorgen vidga sig mer och mer for varje andetag.

Nyckelbensandning. Lagg en hand uppe pa brdstet sa att tumme och pekfinger rér vid
nyckelbenen. Andas in djupt genom nédsan, lyft nyckelbenen i en rat linje sa att hela
bréstkorgen hdjs, utan att axlar eller rygg félier med. Hall andan inne en stund, andas
sedan ut genom nasan och sank nyckelbenen med bréstkorgen. Kann rérelsen under dina
fingrar. .

De har tre delarna satts samman till det "langa, djupa, yogiska andetaget”. Andas in
genom ndsan, spann ut magen, fortsatt vidga revbenen ut at sidorna och avsluta
inandningen genom att lyfta upp nyckelbenen med bréstkorgen. Gér en naturlig paus och
andas sedan ut i omvand ordning. Foérst sjunker nyckelbenen, darefter sjunker revbenen in
och slutligen sjunker magen tillbaka in igen. Ett bra satt att trdna andningen i bérjan ar
liggande pa rygg. Hall garna en hand pa
magen och en pa broéstet och kann
andningens rérelse.

Om ingenting sdgs om andningen i en
Oévning sa &r det langa djupa andetaget
du ska anvéanda, dven mellan évningarna.

Langa, djupa andetag:

Skapar lugn och avspéanning. ger klarhet och talamod
Reducerar gifter och slem fran lungor och luftvdgar
Underléttar blodcirkulationen

Forhindrar ackumulation av kolesterol i blodet
Stimulerar kemisk balans i hjarnan, reglerar pH-vérdet
Okar flédet av spinalvétska till hjarna.

Motverkar depression, osdkerhet, radsla

Loéser upp blockeringar i det praniska flédet

Stéarker ditt elektromagnetiska félt, din aura.

Paverkar hypofysen, éppnar upp din intuition m.m
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RYGGFLEX

Den héar 6vningen ar en av de mest grundlaggande i Medicinsk Yoga. Den flexar
kotpelaren, mjukar upp och okar genomblédningen i ryggmuskulaturen, den
stretchar andningsmuskulaturen i bréostkorgen, stimulerar flodet i lymfkarlen langs
ryggraden och flédet av spinalviatska runt ryggmérgen. Fran det yogiska
perspektivet oppnar den energiflodet i den stora ryggkanalen, Sushumna,
huvudmeridianen i kroppen, dar alla de stora chakrana faster.

3 minuter

Satt dig med korslagda ben. Ryggen ar
rak. Placera handerna pa den yttre
fotleden. Slut 6gonen. Tryck fram hoften
sa att du svankar. Axlarna ar kvar dar bak
sa brostet Ooppnar sig. Du lyfter
brostbenet en aning uppat. Borja rulla
héften och backenet bakat sa att
ryggraden kréker sig. Hall hakan stabil sa
att inte huvudet vickar upp och ner.

Rulla pa backenet fram och tillbaka. Du
andas in nar du rullar framat/uppat och du
andas ut nar du rullar bakat. Tank
mantrat SAT nar du andas in och NAM
nar du andas ut.

Den héar 6vningen kan enkelt och med
fordel aven goras sittande pa en stol
eller pa sangkanten.

Rak i ryggen sétter du dig en bit fram pa
stolssitsen, fri fran eventuellt ryggstdd,
kndna i héftoredd eller mer, handerna pa
knaskalarna.

Andas in och flexa ryggraden och brést-
korgen framat. Andas ut och flexa
ryggraden bakat. Tank pa att halla hakan
stabil s att inte huvudet vickar upp och
ner.

Gor Ryggflex 3-5 minuter, géarna flera ganger varje dag.



SAT KRIYA

3-11 minuter.

Sitt pa kna, i klippstéllning, pa halarna eller pa en stol. Rak i ryggen, hakan Iatt indragen.
Knépp handerna.

Vénster tumme éverst for kvinnor, héger tumme &verst fér mén.

Réta ut pekfingrarna och tryck dem mot varandra. Strack ut armarna framfér dig och las
armbagarna. Strack upp armarna mot taket utan att ta med brdstkorgen upp.

Gor ett kraftfullt rotlas samtidigt som du sager SAT. Langsamt och inkdnnande.

Slapp rotlaset samtidigt som du sager NAM. Andningen skoéter sig sjalv, 6gonen ar slutna
och under dina stdngda 6gonlock har du fokus i tredje 6gat, en punkt mellan 6gonbrynen. .
Avsluta med att andas in, strack upp maximalt, andas ut, hall andan ute och gér rotlas.
Viktigt: Vila darefter under minst lika lang stund som du gjort dvningen.

Rotlas: Knip backenbotten, dra upp urinvdgstrakten och dra in naveln. Hall alla tre
sammandragningarna.
Sat Nam betyder Jag &ar sann.

Sat Kriya 4r en av de fundamentala d&vningarna inom Medicinsk Yoga. Det
rekommenderas att den utdvas minst 3 minuter varje dag. Den paverkar dig i grunden,
verkar starkt balanserande pa de tre nedersta chakrana. Férutom rotchakrat stdrker den
hela det sexuella systemet i kroppen, frigbr fobier och stimulerar ett fritt, naturligt
energiflode genom hela systemet. Den stimulerar kreativiteten och kroppens sjélvidkande
férmaga samt bygger sjélvkansia.

Ménniskor med olika former av mentala
problem sdgs ha stor nytta av Sat Kriya.
Alla inre organ i buken ges en mjuk
rytmisk massage under évningen. Hjartat
stdrks och stimuleras. Flédet av energi
stimuleras i kroppen.

Sat Kriya anses som ett helt yogapass i
sig sjalvt ndr den gérs under minst 11
minuter. Du bérjar med 3 min. och arbetar
dig sedan sakta upp till 11 min. Lat det fa

ta tid. Respektera kraften i tekniken och =
vila alltid efterat - lika lang tid som du
gjort évningen. ~

Vid mens eller graviditet:

Sitt pa halarna med handerna i knat.

Sag mantrat langsamt och inkdnnande utan
att gora rotlas.

Om du lever ett stressigt liv och kdnner att du egentligen inte har sa mycket tid fér
yoga eller andra tekniker — gér Sat Kriya, om sa bara 3-5 minuter per dag. Den héar
ovningen arbetar pa hela dig, din kropp, ditt sinne, ditt medvetande och ditt
undermedvetna. Den skapar balans och ger energi. Sat Kriya férdjupar din insikt.



GURU RAM DAS

11 minuter

Sitt i 1att meditationsstéllning, rak i ryggen, eller sitt langt fram pa en stol.

Lagg vanster handflata mot bréstbenet, hdgerhand éver vanster hand. Slappna av i axlar,
armbagar och kakar.

Slut 6gonen, fokusera pa ditt hjarta och lyssna eller sjung med i mantrat:

GURU GURU WAHE GURU
GURU RAM DAS GURU

Vilket ungefar betyder:

VISDOM OCH INSIKT
KOMMER TILL DIG
SOM EN TJANARE
AV DET OANDLIGA

Det hér éar ett kraftfullt yogiskt mantra fér healing och beskydd. Om det sjungs i
samband med en svar situation sdgs dess vibrationer direkt klara upp oklarheter i
situationen, ge beskydd och hela det som behéver helas. Mantrat skapar en inre
meditativ frid. Det omdjliga blir plotsligt enkelt och mycket méjligt. Den férsta raden
i mantrat sédgs fora ditt sinne in till kunskapens innersta kélla. Den andra raden sags
kunna ta oss till ett h6gre medvetande.



SATANA MA - KIRTAN KRIYA

12-31 minuter

Pa den har meditationen finns det vasterlandsk forskning som bevisar att den bl.a.
férbattrar minnet. Den skapar enligt det yogiska synsattet fullstdndig mental balans i sinnet
och férandrar polariteten i kroppens elektriska falt pa ett satt som starker och balanserar
det elektromagnetiska faltet — auran — runt din kropp. Den sags ocksa verka helande pa
kanslomassiga sar. Den rensar bort mentala och emotionella blockeringar. Fér kvinnor
sags den vara speciellt kraftfull, da den hindrar psyket fran att attraheras av negativa
relationer.

Sitt i 1att meditationsstallning, eller pa en stol. Rak
i ryggen och med latt indragen haka. Slut 6gonen
och placera fokus i tredje 6gat, en punkt mitt
mellan égonbrynen. Dina hander vilar mjukt mot
knan eller lar. Upprepa enligt nedan instruktioner i
12 eller 31 minuter mantrat:

SA-TA-NA-MA

o Pa SA pressar du tummen mot pekfingrets
topp. Pekfingret (Jupiterfingret) star for
Visdom, Kunskap och Overfléd.

o Pa TA pressar du tummen mot langfingrets topp. Langfingret (Saturnusfingret)
star f6r Fokus, Disciplin, Struktur och Gransséattande

o Pa NA pressar du tummen mot ringfingrets topp. Ringfingret (Solfingret) star f6r
Liv och Relationer.

o Pa MA pressar du tummen mot lillfingrets topp. Lillfingret (Merkuriusfingret) star
for kommunikation.

o Tummen star for Medvetenhet, Jaget eller Egot.



Kirtan Kriva 12 minuter (31 min):

2 min, (5 min) sjung/sédg mantrat Sa Ta Na Ma hogt

2 min, (5 min) viska mantrat

4 min, (10 min) tdnk mantrat tyst for dig sjalv, fortsatt fingerrérelserna.
2 min, (5 min) viska mantrat

2 min, (5 min) sjung/sédg mantrat hdgt

For att avsluta:

Andas in och strack upp armarna rakt upp i luften och vrid éverkroppen at vanster med
strackta armar, hall andan en stund. Andas ut rakt fram. Andas in och vrid at hoger, hall
andan. Andas ut rakt fram. Spann fingrarna som klor och skaka handerna kraftfullt en
stund &ver huvudet. Sank armarna tillbaka ner och sitt en stund i tystnad innan du gar
tilloaka ut i vardagen igen.

Tips! Ett sétt att undvika att fa huvudvérk ndr du gér den hdr meditationen ar att
visualisera hur ljus/energi kommer ner in i hjdssan och sedan ut genom tredje dgat i
pannan. Ljuset gar som ett L ner, och ut fram i pannan. P& SA tdnker du S vid hjdssan och
A i tredje dgat. Enligt yogan rér sig da energin ldngs en gyllene strdng som sammanbinder
tallkottkérteln med hypofysen.

Tips! Om tankarna bérjar vandra ndr du ska tdnka mantrat tyst inom dig, aterga fér en kort
stund tillbaka till viskandet, vidare tillbaka till hgt, ner i viskande och sedan tillbaka in i
tystnaden igen. Om det behédvs for att fokusera sinnet kan detta upprepas flera ganger
under den tysta fasen.

SA - Oandlighet, kosmos eller bérjan
TA - Liv eller existens

NA - Doden

MA - Aterfédelse

SA TA NA MA ar karnformen av mantrat SAT NAM, Jag ar sann, som ar det vanligaste
mantrat inom Medicinska Yoga. SA TA NA MA star fér skapelsecykelns, aterfédelsens
eviga kretslopp. Fran oandligheten kommer livet och individens existens. Ur livet kommer
doéden, férandringen. Ur d6den kommer medvetandets aterfédelse in i oandlighetens
gladje, och ur oandlighetens medkéansla ateruppstar livet &n en gang.

Enligt yogan har medvetandet tre olika sprak:

Normalt rostlage - Det manskliga, varldsliga spraket
Viskande — Det dlskande, langtansfulla, kdnslosamma spraket
Tyst, mentalt — Det andliga och oandliga spraket




