ANDNINGSOVNINGAR

Andningen ar grundlaggande i yogan. Det medvetna djupa andetaget ar den roda
traden, den centrala komponenten, runt vilken de olika évningarna byggs upp.Vi
bérjar detta pass med tva andningstekniker. Forst langa djupa andetag en stund
och sedan en minut eldandning.

LANGA DJUPA ANDETAG

Sitt rak i ryggen. Handerna i knét eller pa
laren. Slutna 6gon. Andas langa djupa
andetag in och ut genom nédsan. Andas
in, mage och brdstkorg expanderar,
andas ut, brést och mage sjunker in igen.
Sitt pa detta sétt i ett par minuter.

ELDANDNING

Sitt rak i ryggen. Strack raka armar upp
60 grader (fem i ett pa urtavlan). Andas in
och spann samtidigt ut magen lite grann.
Andas ut och dra aktivt magen in igen.
Andas in tdnk SAT och andas ut tank
NAM pa detta satt sa snabbt du kan
under 1 min. Avsluta med ett rotlas (se
"om yoga”). Ta ner armarna. Rulla loss
axlarna nagra varv. Vila.

OBS! Vid menstruation eller om du é&r
gravid — ingen eldandning, inga rotlas.



RYGGOVNINGAR, BENSTRACK

Ryggovningar av olika slag ar yogans mest grundlaggande ovningar. De flexar
kotpelare och ryggmuskulatur men éppnar ocksa upp floden av livsenergi genom
det centrala chakrasystemet. Gor alla 6vningar lugnt och forsiktigt. Det ska aldrig
gora ont.

RYGGFLEX.

Rak i ryggen griper du tag om framre
ankeln med bagge hander. Sitter du pa
stol satter du dig en bit fram pa stolen
med handerna pa knaskalarna.

Andas in, flexa ryggraden och brdst-
korgen uppat. Andas ut och flexa
ryggraden bakat, hall huvudet rakt med
hakan stabil, axlarna férblir avspanda
genom 6vningen.

Rulla dver baken, kadnn béackenrorelsen.
Lugna jamna rérelser, fram och tillbaka i
1-3 min. Avsluta med ett rotlas. Vila.

BENSTRACKNING - 1

Sitt pa golvet, rak i ryggen. Strack ut raka
ben framfor dig. Strack fram armarna och
ta tag sa langt ner pa benen som du kan,
om mojligt &nda ner om fétter och tar. Fall
dverkroppen fran midjan och hang tungt
ner Over benen, andas langa djupa
andetag, 1-3 min. Avsluta med ett rotlas.
Kom darefter langsamt tillbaka upp igen.
Skaka loss benen. Vila.

Sitter du pa stol stéller du dig upp later
6verkroppen hanga ner, med handerna
mot benen. Boj pa knéna innan du stéller

dig upp igen.




RYGGOVNINGAR, BENSTRACK

RYGGVRIDNING.

Satt handerna upp pa dina axlar,
fingrarna fram och tummarna bak.
Armbagarna ut at sidorna upp i axelhgjd.
Hall nacklas. Andas in och dra vanster
armbage bakat samtidigt som hdger
armbage gar framat och du vrider
Overkroppen at vanster. Andas ut och vrid
samtidigt 6ver at hdger. Huvudet foljer
passivt med i rérelsen. 1-3 min. Avsluta
med ett rotlas. Vila.

RYGGBOJNING.

Satt upp handerna pa samma séatt igen.
Andas in och bdj éverkroppen ner mot
golvet samtidigt som hdger armbage
stravar upp mot taket. Andas ut samtidigt
som du bdjer dig ner at héger och later nu
vanster armbade strava upp mot taket.,
fortsatt i 1-3 min. Avsluta med ett rotlas.
Vila.

BENSTRACKNING - 2

Sitt pa golvet, rak i ryggen. Strack ut raka
ben framfér dig. Strack fram armarna och
ta tag sa langt ner pa benen som du kan,
om mdjligt A&nda ner om fétter och tar. Fall
dverkroppen fran midjan och hang tungt
ner Over benen, andas langa djupa
andetag, 1-3 min. Avsluta med ett rotlas.
Kom darefter langsamt tillbaka upp igen.
Skaka loss benen. Vila.

Sitter du pa stol stéller du dig upp later
Overkroppen hanga ner, med handerna
mot benen. Boj pa knana innan du staller

dig upp igen.




NACKRULLNING OC# VILA.

NACKRULLNING.

Slappna av i kdkarna, 1at hakan sjunka
ner mot brdstet och rulla sedan hakan
medsols hela varvet runt. Rita forsiktigt
en langsam, mjuk och kontrollerad
cirkel tatt framfér dig i luften med
hakspetsen.

OBS! Far ej géra ont i nacken.

Ett varv tar 10 sek. Efter 10-15 varv
byter du riktning och gar ytterligare 10-
15 wvarv tillbaka igen. Rata upp
huvudet. Vila.

VILA.

Vila en stund efter passet, sittande
eller liggande som du vill och andas
langa djupa andetag. Hall dgonen
slutha med fokus in i tredje 6gat (se
"om yoga”). Andas in tdnk SAT, andas
ut tdnk NAM.

Vila och slappna av i ett par minuter,
lat effekterna av de olika dvningarna
sjunka in och integreras i dig innan du
gar vidare, in i meditation.




PULSMEDITATION

3-11 minuter
Gor sa har:

Sitt i latt meditationsstalining eller pa en stol. Tag pulsen pa vanster handled med
hjalp av hdger pek- och langfinger, alternativt lagger du fingrarna mot halsen vid
pulsadern. Sitt avspand med slutna égon. Hall fokus i 3:e 6gat. Foélj pulsslagen och
tank SAT NAM i takt med din egen puls (har du 60 pulsslag pa en minut hinner du
med 30 SAT och 30 NAM). Andas lugna djupa andetag. Andningen féljer inte pulsen.

Denna meditation ar bra fér manniskor som inte tror att de kan meditera.
Meditationen stillar sinnet och ar effektiv mot starka negativa kanslor.



ANDNINGSMEDITATION

3-31 minuter
Gor sa har:

Sitt i latt meditationsstallning eller pa en stol. Slutna 6gon. Fokus in i 3:e 6gat.
Vanster hand ligger i kndet med tumme mot pekfinger. Héger hand gar upp till
ansiktet. Tryck héger tumme mot héger nasborre. Andas in djupt genom vanster
nasborre. Flytta sedan 6ver ett finger pa hdger hand och tryck for vanster nasborre
samtidigt som du slapper tummen. Andas ut fullstandigt genom hdger néasborre.
Vaxla tillbaka tummen och andas in djupt genom vanster, flytta dver fingret igen och
andas ut genom hoger. Fortsatt pa detta vis, in genom vanster, tank (SAT) och ut
genom hdger, tank (NAM), under 11 minuter. Vila.

Denna meditation ar bra att géra pa kvillen. Meditationen stillar sinnet, 6ppnar nya
perspektiv och den ar mycket effektiv nar det géller skapa emotionell balans.



