





5 SEKUNDERS PRANAYAM

- Sitt bekvamt och centrera dig med hjélp av
body schema: slappna av och bli tung ner i
bédckenet, kdnn axlarna tunga nerdt och upplev
dig latt och hallen uppritt.

» Vila hdanderna pa kndna. Slut 6gonen.

* Borja nu att andas in genom under 5 sek.
Andas sedan ut under 5 sek. Andas in igen och
fortsdtt sa i 5-11 min. Gor varje dag.

Sinnet f6ljer andningen och kroppen foljer
sinnet! For att fa bukt med vara tankemonster
ar for att skapa mer lugn i ditt liv och for att
stressa av i hela nervsystemet. Ldgg in den i var-
dagen nar du koar, kor bil, samtalar med ndgon.
Da med 6ppna dgon sa klart. Borja kdnna din
motstandsléshet i det du gor.






- Sitt med korslagda ben. Kann sittbenen. Ha
tyngd ner i backenet. Kdnn dig héllen uppratt.

* Borja cirkla éverkroppen motsols runt rygg-
raden. Rorelsen kommer fran backenet. Starta
upp med ganska sma rorelser som du gor storre
vartefter du mjuknar i rorelsen. Gor rorelsen
langsamt och inkdnnande.

- Andas antingen in ndr brdstet pressas framadt
och andas ut nar ryggen kutar, eller tvartom.
Gor under 3 min. Byt hall.

Notera hur du upplever dig sjalv i rérelsen. Ha
fokus i backenet. Rorelsen borjar hérifran och

far med sig dverkroppen helt naturligt. Nar du
gor rorelsen langsamt och inkdnnande skapar

du kontakt med dig sjdlv. Ha kdnslan av att du
flyter som i vatten genom rorelsen.

SUFICIRKLAR é&r toppen for dig som bar pa
oro, effekter fran trauma och kanner dig all-
mant ldst i kroppen. Vagusnerven tonas och du
gor det darmed lattare for dig sjdlv att slappna
av rent allmant.






- Sta bredbent. Vrid vanster fot dt vanster.
Folj med i kroppen. Justera den bakre foten
sa att den star lite diagonalt.

+ Boj vénster ben, sjunk ner i positionen. Tank
dig ett lod fran svanskotan som ska hidnga
rakt ner. Flytta bak hoger ben lite for att kun-
na sjunka ner och skapa anspanning i vanster
lar. Kndet ska vara i niva med halen. Ha kon-
takt i bada fotterna och jobba aktivt med att
ha tyngdpunkten lika mycket i bdda.

+ Stréck ut vénster arm och dra med hoger-
handen ldngs den som om du spadnner en
bage. Hogerhanden halls bak med Gverarmen
parallellt med marken. Det hdr 6ppnar upp
brostet. Rikta huvudet framat.

- Knyt den framstrdckta handen, strack upp
tummen. Fokusera blicken bortom tummen.
Andas langa, djupa andetag. Férdjupa andeta-
gen ndr det blir jobbigt. Sta i 2-3 min. Byt ben.

BAGSKYTTEN &kar férmdgan att bibehdlla
lugn i stress- eller konfliktsituationer. Okar
koncentrationsformdgan. Starker nervsyste-
met och ger en god beddmningsférmaga. Ut-
forska dig sjalv 6ppet och nyfiket i 6vningen.






+ Sitt bekvdmt och centrera dig genom att
slappna av ner i biackenet och kidnna dig
uppratthdllen av rymden omkring.

+ Andas in ldngsamt och djupt under 5 sek.

Hall andan samtidigt som du drar upp
backenbotten, pressar in naveln mot ryggraden,
suger in magen hakan en millimeter. Detta
kallas DET STORA LASET: rotlds, diafragmalds
och nacklds.

- Hall andan och lasen i ca 7 sek. Andas sedan
ut under 5 sek. Hall lasen och andan ute under
7 sek. Upprepa sekvensen 1,5 min/dag.

Kéann ldsen genom dig sjdlv. Upplev dig sjalv in-
ifrdn och ut. Ovningen ger stabilitet och hjalper
hdllningen.

Hall ldsen samtidigt som du aktiverar body
schema for att uppleva tyngdlosheten och den
totala ndrvaron av bara vara.

Stracker ut vagusnerven; ger ett djupt inre lugn.

* Gor inte om du dr gravid eller de forsta dagarna vid mens.






» Sitt och centrera dig med body schema: tyngd
nerdat och latthet uppat, 6ppen kansla i hela
kroppen, avspand i backen/nacke.

» Eldandning ar en snabb in- och utandning
genom ndsan. Andas medvetet in. Andas ut.
Andas in igen och sa bérjar du de snabba

in- och utandningningarna i ett kontinuerligt
tempo. Du dr avspand och later lika mycket luft
komma ur dig som du tar in. Magen ror sig med
andningen. Rytmen ar ungefar 2 andetag/sek.

Ar du helt ny, andas i 1 min och ¢ka tiden efter
nagra dagar till 2-3 min. Van andas i 3 min.

Med ELDANDNING renas blodomloppet pa

3 min vid regelbunden anvandning. Den ger
vitalitet, energi och kraft. Eldandning energi-
satter systemet, far igdng prana och dr allmént
hédlsofrdmjande. Kdnn andningen cirkulera
inom dig, syresatta dig, rena dig.

* Ingen eldandning vid mens, graviditet eller hogt blodtryck,
hog stressniva






- Sta axelbrett med benen, armarna hianger
langs sidorna. Andas in och strack upp armarna
ovanfor huvudet. Strack dig sjélv bakat fran
hoéften sa att du 6ppnar upp i hela framsidan.
Kénn stdd i navelpunkten, tre fingrar nedanfor
vanliga naveln. Dra in svanskotan under dig.

+ Andas ut och béj dig ner. Nacken &r avspand
och du har raka ben.

« Pressa fotterna i marken, andas in och lat

dig sjalv svdva upp som av dig sjalv. Strack upp
armarna, pressa fram hoften och strack dig
bakdt med stéd fran navelpunkten. Andas ut
igen och hdng avspant ner, raka ben. Gér 3 min.

Hitta en rytm och lat dig helt omfamnas av den,
andningen och rorelsen. Bli rorelsen och ande-
tagen. Kann din 6ppenhet genom rérelsen och
hur den ror sig genom dig, inte att du gor rorel-
sen. MIRAKELBOJ tonar vagusnerven, kanalen
upp till den del av nervsystemet som hjalper oss
att slappna av pa djupet. Mirakelbdj dr ocksa
bra fér lymfan, som renar oss inifran. Toppen
for att fa igang cirkulationen En mycket valgo-
rande 6vning for dig med inre stress!






+ Std upp. Gor knytndvar av hdnderna.

* Borja jogga med héga kndn och boxa
hidnderna ovanfér huvudet i takt med joggen.
Synkronisera andetagen med knytnévsslagen
och joggen. Ldt flaset komma igdng ordentligt.
Ar du otrdnad sa 13t dig sjdlv fd vara det och
fldsa pa under lite kortare tid bara. Hjartat
behover vart flas, s gor évningen regelbundet
for att forbattra det. Jogga i 1-3 min.

Ovningen far igdng vdra vilmaendehormoner,
endorfinerna. Det fina med dem dr att de dven
dter stress. Att fldsa ger kemin i kroppen det
den behover for att i sin tur ge oss den dar
goa, skona, tillfredsstdllande kdnslan som vi sa
gdrna vill ha.

Se om du kan fd in joggen i en anstrangnings-
[6shet dven om du dr otrdnad. Du kan stanka
och flasa, men hall dig 6ppen och motstandslés
i din upplevelse. Kann stodet fran marken du
joggar pa och latthbeten fran rymden omkring
som du joggar i.

Ha som mal att fldsa lite varje dag. Du dr sa
vard det!






» Placera en lagom hdg, lite fastare kudde lite
langre upp pd yogamattan. Placera dig sd att du
nar du lagger dig ner pd rygg har kudden i hojd
med skulderbladen.

- Lagg dig ner och ratta till kudden sd att den
ligger pa ett sitt som hdjer ditt brost och det
kanns ratt i ryggen. Axlarna ligger ocksd pa kud-
den, huvudet ligger ner 6ver kanten pd den.

* For ihop fotsulorna mot varandra och lat
kndna falla ut at sidorna. Placera garna nagot
som stod under knéna/laren.

+Vill du ha lite extra stretch, ta tag om vardera
armbdge med hdnderna och lyft upp armarna
och ldgg dem ovanfor dig. Lagg en kudde som
stod om du inte ndr marken med armarna.

» Andas mjuka, ldngsamma andetag och vila har
i5-10 min.

Det hér dr en 6ppnande, frigérande dvning som
du trdnar upp din finkdnslighet och lyhérdhet
med. Var riktigt mjuk och féljsam inifran. Du
kommer att sldppa pd lite i taget i den. Den
stracker ut vagusnerven, som dr direkt inblan-
dad i om vi ska kunna ta det lugnt och slappna
av eller inte.






- Sitt bekvamt. Centrera dig. Tryck tumme och
pekfinger pd bada hdnderna mot varandra
(Guyan mudra) och 1t dem vila pa knana.

* Viska andas i dtta sd kallade sniffar. Dra in
som atta sniffar genom ndsan sd att de blir till
ett fullt andetag. Andas sedan ut i dtta likadana
sniffande andetag. Fortsatt att andas s i 3 min.

Lagg gdrna till tva omgangar av mantrat Sa Ta
Na Ma till andningen, en stavelse for varje sniff
ndr du andas in och ut. Lagg ocksd till kontakt
mellan tumme/pekfinger pa Sa, tumme/lang-
finger pa Ta, tumme/ringfinger pd Na osv.

Den har varianten pa SEGMENTERAD
ANDNING ér jordande och valdigt lugnande.

Du lar dig att indirekt forstd det har med
balans och proportioner genom den héar
pranayaman. Dessutom 6kas lungkapaciteten
och ger hela systemet lugn.






- Sta pa alla fyra med handerna under axlarna
och hoftbrett mellan knéna.

+ Andas in och sdank ner magen mot marken
samtidigt som du ldter svans otan dras uppat.
Stréck sist upp huvudet.

* Dra sen upp magen mot ryggraden, kuta med
ryggen, dra in svanskotan under dig och dra sist
in ndsan mot brostet och andas ut. Ha starka
och raka armar hela 6vningen. Gor i 3 min.

Hall en stadig rytm under 6vningen, men oka
takten sista minuten. Kinn marken genom
hela handflatan och fingrarna, och genom hela
underbenen. Véxla smidigt mellan lagena.

Nar du 6kar takten fdr du en jattefin 6vning for
att 6ka prana i systemet, badda for en rorlig och
vital ryggrad.

Utforska de bada ldgena och rorelsen mellan
dem ndr du gér 6vningen. Kdnn marken, att du
bérs upp av den. Hitta balansen i positionen
och rorelsen. Ga helt upp i rytmen. Ovningen
ger lugn, okar rorligheten, gor dig vital.






- Sta pa alla fyra med hdanderna under axlarna
och kndna aningen bortom héfterna. Satt i
tdrna.

+ Pressa upp dverkroppen med hidnderna. Kann
svanskotan dras uppat. Kinn dragningen under
hela 6vningen. Réta ut benen, hdlarna kan vara
héjda. Lika mycket tyngd fram och bak.

* Ha hela handflatan i golvet och kdnn hur du
trycker kroppen bakdt med dem. Kdnn hur du
aktivt stracker dig lang genom armarna och
hela védgen till hoften. Sank ner och 6ppna arm-
hdlorna.Tyngden vill fram i hdnderna, sa jobbet
ar att skapa jamvikt i positionen.

» Andas ldnga och djupa andetag. Gor en paus
ndr du andats in och ndr du andats ut. Invdnta
en naturlig impuls att andas in. Kdnn dig 6ppen
och avspand. Gor i 3 min. Hall igenom!

Nervsystemet slapper pd mycket stress har. Ju
jobbigare det kdnns, desto lugnare andas du
och kdnner kontakten och stodet fran marken
genom dig. Kdnn dig hdllen genom positionen.
Andas!






- Std pa knéna. Strack ut hoger ben rakt ut at
sidan med foten riktad at hoger. Gor ett litet
lyft fran vénster hoft och boj dig at sidan mot
det utstrdckta benet. Placera hogerhanden som
stdd pa det.

- Vrid 6verkroppen lite dt vanster och strack
véansterarmen ovanfér huvudet och kdnn hur
du blir lang i den. Huvudet foljer naturligt med.

+ Hall positionen och andas lugnt och jamnt i
1 min. Kom ur, andas in, dra in benet och strack
upp armarna, andas ut och byt sida.

Anvand dynamiken i att kdnna dig hdllen av
rymden omkring for att inte anstranga dig i
nacken, armen och 6verkroppen. Ldt positionen
bara och halla dig, inte att du hdller positionen.
Kann skillnaden i det forhallningssattet.

Det hdr dr en magnifik 6vning i att stracka ut
och 6ppna upp i sidan, dnda nerifrdn kndet och
upp genom midjan, armen och handen. Den ar
ocksa suveran for dig att dva upp body schema
i och kdnna proportionerna mellan spinnning/
avspanning, tyngd/latthet, upp/ner Ovnmgen
friger massor av energi och ar valgérande pa
alla plan.






» Sitt bekvamt. Vila vanster hand i kndet och
tapp till hoger ndsborre med hoger tumme
(fingrarna &r riktade rakt upp). Andas in
genom vanster nasborre.

- Tapp sedan till vanster nasborre med hoger

lillfinger (6vriga fingrar dr strackta) och andas
ut genom hoger nasborre. Hall kvar lillfingret
och andas efter en kort paus in genom hoger

ndsborre.

- Byt ndsborre igen och tapp da till hoger nés-
borre med tummen. Andas ut genom vdnster.
Hall kvar och andas in genom vénster nasborre.
Byt ndsborre igen och fortsatt sa i 3 min.

Viéxelvis andning balanserar hjarnhalvorna.
Den ar perfekt for att centrera sig och bli klara-
re i huvudet. Skapar balans i nerv ystemet.

Gor under nagra dagar och titta lite extra pa
hur dina tankar och sinnesstimning paverkas.






- Sitt bekvdamt och centrerat. - Andas in och lyft
véanster axel upp mot drat. Sank den och hdj
samtidigt hoger axel och andas ut. Sdnk hoger
axel samtidigt som du dterigen hdjer vinster
axel och andas in. Fortsdtt vaxla mellan att
héja och sdnka axlarna i ett ganska raskt tempo
under 1,5 min.

* Byt sedan och andas in och h&j nu hoger axel,
andas ut ndr du sdnker hoger och samtidigt
hojer vanster axel. Gor i 1,5 min.

- Avsluta med att héja och sdnka bada axlarna i
1 min. Andas in upp och sucka ut andetaget ndr
du sanker ner dem.

Bar du pa mycket stress och oro i kroppen sa
gor du dvningen langsamt och inkdnnande.
Upplev det som hdnder i kroppen nar du
byter lage med axlarna. Gor 6vningen helt
anstrangningslost. Det dr som att axlarna lyfts
och sdnks av sig sjdlva. Axlarna haller mycket
spanningar. Den hdr dvningen mjukar upp
ordentligt och gor att vi sldpper pa en massa
bagage, fysiskt som psykiskt. Nar vi sldpper pa
spanningar frigdérs ny energi i hela systemet och
vi mdr toppen!






* Ligg pd mage. H6j upp overkroppen pa dina
underarmar och placera dem sd att armbdgarna
ar under axlarna.

» Satt tdrna i marken och hav upp dig sjalv sd
att hela kroppen utom underarmar och tar ar i
marken.

» Dra in svanskotan och aktivera
magmusklerna. Kann stodet i 6vningen fran
marken genom underarmarna och tdrna. Hitta
laget dar du kdnner dig mer hdllen dn an-
strangd i 6vningen. Gor i 1-3 min.

Borja pa en nivd du klarar av att halla och 6ka
tiden under ndgra dagar.

Det hdr dr en bra dvning for att trdna upp att ta
emot upplevelsen sd som den &r. Att inte blan-
da in ord i upplevelsen, utan kdnna det som
pdgdr inom dig genom det som kdnns i kroppen
och gora det helt 6ppet och fritt.

Ovningen starker forstds magmusklerna och
ger dig inre stabilitet och uthallighet. Andas
och ta dig an 6vningen avspdand ju jobbigare
den blir. Du ar stark! Starker nervsystemet. Ger
endorfinkick nar du lagger dig och vilar en
stund efterdt. Slapper pa mycket stress.






+ Std upp. Strack ut armarna rakt fram med
handflatorna vinda nedat. Korsa vanster arm
6ver hoger arm ovanfor armbdgarna.

* B6j upp hoger armbdge, hoger handflata ar
vand at vanster. Boj vanster armbdge. Nu pekar
vanster handflata at héger och hoger handflata
at vanster. Du ska nu fa dessa att flatas om
varandra och métas i kontakt med varandra i
mitten. Justera i armarna och hdnderna sa att
du kan pressa handflatorna mot varanda.

Om du inte kan fa kontakt mellan hianderna
sd kan du anvdnda ett bélte. Ta tag i baltet
med bdda hdnderna i samma position som jag
beskrivit och anpassa lingden pa baltet mellan
handerna sd att du fdr dem sd centrerade mot
varandra som mdjligt. Om du vill kan du lirka
in hogerfoten bakom vansterbenet om det gar.

* Stanna i positionen och andas mjukt och
lugnt. Hitta avspanning fast det kanske spanner
och drar i 6verarmar och/eller axlar. Om du inte
kdnner sd mycket kan du héja armarna ndgot.
Hall under 2 min. Byt ben och arm som korsar.

Ornen lossar pd spinningar kring axlar och
skulderblad. Stéende tranar du ocksd balansen.
Ornen 6kar rérligheten och frigér ny energi.






- Sitt bekvamt. Centrera dig. Vila hdnderna i
Guyan mudra eller bara bekvamt i knéet.

+ Andas in helt och fullt genom en o-formad
mun.

+ Andas ut helt och hallet genom nésan. Det ska
inte bli till visselljud ndr du andas in utan det
ska vara en luftig inandning. Blir det vissel sa
gor o:et lite storre.

+ GOr i3 min.

Kédnn hur andetaget anvénder hela
overkroppen for att fa rum och skapa rymd.
Kédnn hur du expanderar, bade fysiskt och i ditt
varande for varje andetag du tar.

Den hdr pranayaman ger lugn at hela systemet,
Okar lungkapaciteten och férbattrar hdllningen
och den inre kdnslan av stod.






- Sitt i latt meditationsstdllning. Ta tag med
hdnderna pa framre smalbenet.

- Andas in och och lyft brostet, strack huvudet
bakat, pressa svanken l4tt framat. Kdnn
backenet mot golvet. Vill du kan du stracka upp
hdnderna dver huvudet for att 6ppna upp ytter-
ligare pa framsidan av kroppen.

- Hall andetaget avspant och pressa dig framat
(eller strack). K&nn sedan den langsamma
tillbakardrelsen nér du borjar andas ut och kuta
ryggraden bakat, drar in huvudet mot brostet
och slutligen stannar till och slapper efter lite i
armarna. Stracker du upp armarna kan du
krama om dig sjdlv i detta lage.

- Hall andan ute en stund och fortsatt sedan
rorelsen langsamt i 3 min.

Upplev dig sjélv helt motstandslds genom hela
rorelsen. Ovningen ger dig en skén strackning
i hela ryggen, vagusnerven, hofterna. Gor gott
for hela systemet. Ger ett djupt inre lugn. Far
igdng genomstromningen.



SRR




- Ligg pa mage. For ihop fotterna. Strack ut
armarna framfér dig och fér ihop handflatorna.

+ H6j benen, brostet och armarna fran marken.

* Ha kontakt i navelpunkten inne i buken tre
fingrar nedanfér vanliga naveln framfor rygg-
raden.

+ Andas ldnga, djupa, langsamma andetag. Gor i
1 min, vila kort och hallil min till. Om du ar
véltranad kan du ge dig pd att hdlla i 3 min.

Bli tyngdlés genom att kanna kontakten med
marken i kroppen och samtidigt kanna dig
hdllen av rymden omkring. Ju jobbigare det blir,
desto mer avspdnd dr du i attityden och den
inre kdnslan i positionen. Lugna andetag!

Denna variant pd grashoppan ger fantastisk
styrka till baksida kropp, strdcker ut brostet,
armhadlor (lymfan), 6kar uthalligheten, avlastar
systemet pa stress ndr vi hdller igenom i det
jobbiga. Ovningen 6kar viljekraften. Och det ar
omgjligt att drémma sig bort och vara nagon
annanstans an precis hdr och nu i den. Kdnn
stabiliteten inifrdn i ryggraden, hur den hdller
dig. Wow!






- Ligg pd rygg. Lyft upp benen mot magen och
hjélp dig sjalv upp i skulderstaende (benen kan
vara béjda).

- Borja sedan att stracka ut benen bakom
huvudet och strdava med f6tterna mot marken.
Armarna lagger du i marken i motsatt riktning.
Om du inte nar marken med ftterna kan du
placera nagot med hdjd som stéd for dem dar
du hamnar. Var i positionen i 2-3 min med
lugna, avspanda andetag.

Kommer du inte upp? Lagg dig vid en vagg och
gad med fotterna upp langs vaggen tills du star
pa dina skuldror. Réta darefter ut benen bakom
dig och hall positionen.

Ovningen ar en gudagdva i att stracka ut rygg-
raden, nacken, baksida ben. Den ger avlastning
at organen och ger ocksa férmdga att anta nya
perspektiv. Andas lugnt och lat marken halla
dig uppstoéttad och lat rymden omkring lata
dig kdnna dig hallen. Kénn dig avspand. Kann
hur du slappnar av i nacken, axlar, skulderblad,
hofter, ben, fétter, armar och ansikte. Kdnn dig
hallen. Kdnn dig utstrdckt och tyngdlés. Dar
och da uppstar avspanningen, i det
anstrangningslésa och stilla.






- Sitt bekvamt. Forma munnen till ett ganska

” _n

stramt "0”.

+ Andas in ett andetag genom ndsan. Gor sedan
snabba in- och utandningar genom munnen.
Det ar som eldandning fast genom munnen.

+ Gor i 1-3 min, beroende pa hur van du ar vid
att géra pranayamas. Du jobbar fran magen,
som spanns ut nar du andas in och dras tillbaka
ndr du andas ut.

Kanonandning ar bra fér matsmaltningen. Den
sldpper dessutom pa mycket stress da den ar
djupt lugnande och utrensande, en detox for
kropp och sinne. Den sétter igang prana, vilket
ger energi at hela systemet. Efter en veckas
kanonandning kommer du att kdnna dig renad
inifran och ut. Du kommer att vara starkt,
strala och ma jattebral

* ingen kanonandning vid mens eller om du ar

gravid. Har du mycket spanningar kan du bli il-
lamaende och yr. Gor kortare tid sd att systemet
far sldppa pa mindre mangder toxiner i taget.






» Sitt bekvamt och med rak rygg. Ha bada han-
derna i marken vid sidan om dig sjalv.

+ Andas in och bérja stracka upp hoéger arm,
férst upp mot taket. Kinn hur du blir ldng dnda
nerifran héften och upp genom armen och
forbi fingertopparna. Borja sedan mjukt att bdja
overkroppen dnda nerifran hoften mot vanster
sida. Armen féljer med och strécker sig bortom
kroppen och fingertopparna. Kanslan ar att
armen blir lang. Slappna av axlarna, det gor att
skulderbladet kommer med i stretchen.

- Kdnn ocksa motsatsrorelsen fran vanster arm
som ar tung ner mot marken.

+ Andas ut och sdank hoger arm samtidigt som
den vanstra héjer sig upp mot taket och sedan
stracks ut mot hoger sida. Bdda sittbenen ska
vara kvar i marken under hela évningen. Fokus
ligger pd att stracka ut och att vara 6ppen i ditt
fokus och ndrvaro. Alternera mellan sidorna
och gori3 min.

Ovningen skapar rymd i och stricker ut sidor-
na. Den dr vdlgoérande fér hela systemet. Kdnn
dig mjuk i kdnslan och stretchen inifran.






- Sitt pd rumpan med hdnderna som stod i
marken bakom dig. Fingrarna &r riktade bort
fran kroppen.

- Lyft upp dig sjalv genom att rdta ut armarna
och komma upp med hoften.

- Justera sa att du har bra proportioner mellan
ben och armar och en sd rak linje fran knan till
huvud som méjligt. B6j bak huvudet och hall
positionen med eldandning i 1-3 min.

Anvand andningen for att ge dig sjdlv en dos
av prana och cirkulation i positionen. Hitta
tyngdlésheten i sjdlva stdllningen, den ska bara
dig, inte tvartom.

En fin 6vning fér hormonsystemet. Den
arbetar pa handlederna, styrka i rygg, sdte och
ben, mjukar upp stelhet i axlar och svaghet i
nacke. Dessutom dr den bra for vagusnerven,
ger stabilitet och flexibilitet bade fysiskt och
mentalt. Sitt en stund i stillhet efter att du gjort
ovningen. Det hjadlper hormonutséndringen
och du kommer att mad jéttebra.

*Vid mens gor du langa, djupa andetag.






+ Ligg pd mage. Strack ut héger arm rakt fram.
For in vanster arm under dig mellan brést och
haka och strack ut den at hoger.

- Justera kroppen sa att axlarna har en sd rak
linje som md&jligt. Har bérjar du slappna av och
bli tung i hela kroppen ner mot marken. Ar du
valdigt spand i skulderblad/axel sa tar det ett
tag innan stretchen kommer igang och kanns.

+ Andas mjukt och inkdnnande. Slappna av dver
armen och lat spinningarna lugnt fa slappa.
Liggi2-3 min.

+ Kom ur positionen och ligg en stund med
armarna vilande ldngs sidorna. Byt sedan sida.

Vill du intensifiera stretchen, sa ligg pa mage
och sdtt i hoger armbdge i marken nagon deci-
meter ovanfor halsgropen, i mitten av dig sjalv.
Lagg dar ner den bdjda armen sa ndra golvet du
kan komma, armbdgen ar riktad mot vanster,
handen dt hoger. Vila huvudet pa armen och
slappna av skulderbladet. Var inkdnnande i
vart ditt motstand bdrjar och borja stretchen
dar. Ta det lugnt. Ovningen frigér massvis med
spanningar och stress. Du fdr ocksd en massa
ny energi och 6kad rorlighet.






- Sitt bekvamt. Stick ut tungan genom
halvstrama ldppar och forma den som ett u.

- Andas ldngsamt in genom tungan, det ska
kénnas lite kylande mot den, och fyll dig sjdlv
helt med syre.

+ Ta in tungan, sting munnen, andas ut genom
ndsan. Fortsdtt sai3 min.

Om du inte kan gora ett u med tungan, sd vila
tungspetsen precis vid undertdnderna och an-
das in 6ver tungan genom lite strama o-forma-
de ldppar och andas ut genom ndsan.

SITALI PRANAYAM ér en djupt lugnande och
avkylande andningsform. Bra vid feber. Aven
bra om man har mycket irritation och andra
"heta” kanslor inom sig. Upplev andningen
genom dig under de 3 minuterna. Vad den gér
idin kropp, f6lj med i den.Spanner du dig eller
kan du vara avspand? Upplev!






- Sta bredbent. Kdnn att du drar in svans-
kotan under dig. Strack ut armarna rakt ut at
sidorna fran axlarna, handflator vinda nerat.
Andas in har. Andas ut och nudda vanster
hand vid hoger fot, ha raka ben.

+ Andas in och rdta upp dig igen. Tryck ner
fotterna i marken och dra upp dig sjalv med
hjélp av navelpunkten mitt emellan pubisben
och navel.

+ Andas ut och nudda héger hand vid vanster
fot. Andas in och rata upp dig igen. Fortsatt
alternera mellan hand och fot under 3 min. Om
du inte ndr foten sa nuddar du dar du kommer
at och samtidigt har raka ben.

Ovningen jobbar pa matsmaéltningen, rérlighet
och pa att strdacka ut baksida ben. Den formar
midjan, ger dig inkdnning och en kansla for
proportioner. Mjukar upp i héfterna. Toppen
fér matsmaltningen!






- Sitt bekvamt. Forma munnen till ett ganska
stramt "0". Du ska andas in genom munnen
och andas pa ett siatt som att du tar som sma
klunkar av luft, sd manga du kan tills du ar helt

full med luft.

+ Stang da munnen och hdll andan samtidigt
som du bérjar cirkla din mage i sidled. Ror din
mage runt, runt och hdll andan sa linge du
kan. Det behdver inte kdnnas perfekt, bara rér
den runt.

+ Andas sedan ut sd ldngsamt och stilla som du
bara kan genom ndsan. Upprepa hela férloppet
ytterligare 2 ggr.

Ovningen ar fenomenal for matsmaltningen.
Vill du fa bukt med den gor du évningen varje
dag under 40 dagar. Gor inte mer dn hogst 2
ggr/dag.Det har var en av de hemliga 6vningar-
na i kundaliniyogan. Den ldrdes forr bara ut till
ett fatal utvalda.

* Gor den hér évningen pa tom mage. Gor inte vid mens eller
om du dr gravid.






» Placera en hopvikt filt ndgon decimeter fran
en vagg. Eller ta en kudde med lite héjd pd och
lagg den dar du vill vara.

- Lagg dig ner med rumpan pd den. Lagg sedan
upp benen mot viaggen. Ha dem raka och kdnn
tyngden i hdlarna av stodet fran vaggen.

» Ldgg gdrna ndgot under huvudet. Du kan
ocksa lagga ndgot dver 6gonen for maximal
avslappning. Vill du kan ldgga upp armarna
ovanfor huvudet.

» Andas lugna, jdmna, mjuka andetag och ligg
hari10-15 min.

Den hér restorativa yogaposen far formligen
stressen frdn dagen att rinna av dig. Den ar
ocksd jattebra for svullnader i benen. Den
sanker blodtrycket och dr allméant upplyftande.
Lugnet som 6vningen ger ar toppen for mage-
tarmkanalen och for att komma ner i varv.
Lugn i systemet dr en forutsattning for att alla
mekanismer inom oss ska fungera optimalt.






- Sitt pa hdlarna om du kan. Placera hdnderna
i marken framfér kndna med fingrarna vinda
in mot kroppen. Rata ut varje finger och hall
handen aktiv. - Eller, sitt pa en stol och placera
dina stréckta armar och vitt spretande fingrar
dver kndna. Ha dppna 6gon vdnda mot tredje
bgat.

- Andas in genom nésan. Oppna munnen,
strack ut tungan sa langt du kan, férsék nudda
hakan med den, och andas ut genom munnen
med ett visande, langt "ha” i halsen.

+ Dra in tungan, stang munnen. Andas in
genom ndsan. Strack aterigen ut tungan, andas
ut med ett vdsande, ldngt "ha” i halsen.

- Upprepa sekvensen ytterligare 5-10 ggr.

Blicken ar vand uppat hela tiden. Den har
andningen hjélper kroppen att slappa pa
mangder av toxiner. Den frigér massa energi
och eftersom man kidnner sig smatt galen
ndr man gor den, sa lattar den dven upp
sinnesstamningen.






- St ungefér hoftbrett med benen.
Handflatorna &r latt pressade mot varandra
framfor brostet.

+ Andas in och for upp hdnderna rakt upp
ovanfor huvudet. Nar du &r helt strackt, 1at
hianderna separeras och gor en vid, 6ppen,
langsam cirkel med armarna samtidigt som
du andas ut. Handflatorna dr vanda ut fran
kroppen.

» For ihop handerna mot varandra vid navel-
trakten. Ar du stel i handen far du en skon
stretch i den.

+ Andas in och gor cirkeln igen. Upprepa
langsamt ytterligare tre gdnger sa att du har
gjort fem stycken.

Den har enkla 6vningen hjilper igang flodet i
lymfsystemet, som dr den funktion som
transporterar bort allt som inte kroppen
behover behdlla (slagg, toxiner). Vi vill ha ett
fint flode i lymfsystemet for att skapa vitalitet
och hilsa rent helhetsmdssigt i var kropp och i
sinnet.






- Sitt pd hdlarna eller pa en stol. Centrera dig.

» Strack upp armarna 60 grader, strack ut dem
diagonalt frdn kroppen. Sank axlarna.

* B6j ner fingrarna sa att topparna far kontakt
sd ndra fingrarnas nedersta linje innan den

overgdr i handflata som mdjligt. Du ska ha en
strackt kdnsla i de bojda fingrarna. Rikta tum-
marna rakt upp. Andas in och bérja eldandas.

+ GOr i 3 min. Mdr du illa eller blir yr, andas
lugna andetag en stund och fortsatt sedan.

Mot dig sjdlv ndr du upplever att det blir jobbigt
fér armarna. Hall kvar och fokusera pa and-
ningen. Knepet dr att slappna av nar det dr som
jobbigast. Body schema tar dig direkt till det
Oppna, fria och heltigenom rena nuet. Ingen
ddtid och ingen framtid. Inga ord dr nddvandiga
har. Bara vara. Fri. Motstandslos. Hel.
Egoforstoraren sétter fart pa endorfinerna, vart
naturliga ma bra-hormon, starker nervsystemet,
gor dig vlljestark, ger dig motstandskraft, gor
dig vital, stabil i psyket, starker auran - ditt
energimassiga skydd mot negativitet utifrdn.

*Ingen eldandning vid mens, graviditet eller hogt blodtryck.
Andas da lingsamma andetag.






- Sitt i klippstallningen. Kndpp handerna
bakom ryggen och rulla bak axlarna. Ha ett
fast grepp med hianderna. Pressa greppet nerat
sa att det stracker lite i armarna. Lyft sedan
handerna sa hogt du kan bakom dig.

+ Andas in och luta éverkroppen lite framat.
Hall andan och pressa fram underkdken - du
ska kdnna halsmuskulaturen strama. Hall sd
lange du kan.

+ Andas ut och kom tillbaka i neutralt l&ge med
kroppen. Upprepa ytterligare 4 ggr.

Om du inte kan greppa hdanderna bakom
ryggen, ta ett bilte eller en socka och hall
handerna sa ndra varandra du kan.

Ovningen ger cirkulation &t hela ansiktet och
fungerar féryngrande. Den réttar ocksa till
hallningen, stracker ut bréstmuskeln, tonar
vagusnerven och dr allmént val drande for hela
systemet.






- Sitt bekvamt sa att du har en fin kédnsla
i relationen mellan marken och rymden
omkring. Vila hdanderna pa kndna.

+ Andas in i ett langt och utdraget andetag
genom ndsan. Hall andan under det att du lang-
samt raknar till fyra. Andas ut i tva lika stora
omgangar med en pytteliten paus emellan.
Fortsdtt sd i 3 min.

Vill du fa lite hjdlp med rytmen, anvdnd gdrna
mantrat Sat Nam. Upprepa det dd tyst for dig
sjalv fyra gdnger pd inandningen, hdll andan
och upprepa det 16 ggr och andas ut och uppre-
pa det atta ggr (fyra stycken/omgang).

Den hdr pranayaman dr mycket renande och
gor sinnet lugnt och medgorligt. Du far ocksa
mojlighet att uppleva hur generdst tillgodosedd
du dr genom andningen och varandet. Den ger
en kénsla av att vara hel.






» Ligg pd mage. Placera handerna under
axlarna. Hall armbagarna nara kroppen, dra in
svanskotan. Ha blicken vand upp mot punkten
mellan égonbrynen, tredje 6gat.

- Andas in, pressa mjukt upp éverkroppen sa
langt du kan, héfterna ska vara kvar i marken,
axlarna sankta. Kdnn hur du stracker ut
framsidan av kroppen &nda nerifran backenet.

» Lyft sist upp huvudet. Andas sedan ut och
sank ner kroppen mot golvet igen, huvudet
sist. Armbagarna ar tatt intill kroppen, axlarna
sankta. Fortsdtt inkdnnande i 3 min.

Det hdr ar en psykiskt starkande 6vning. Den
jobbar ur massor av stress ur kroppen. Starker
och mjukar upp ryggen. Tonar vagusnerven.
Ger dig kroppskdnnedom. Mjukar upp gamla
tanke- och beteendeménster. Gor dig
inkdnnande och hjdlper dig att utveckla en
stark urskiljningsférmaga.

Se over det du uppfattar negativt i ditt liv.

Se att det har med en kdnsla av otrygghet

att géra. Upplev det genom Gvningen. Kom
KOBRAN riktigt ndra inom dig sjélv. Hall dig
motstandslés dven om det kdnns jobbigt i den.






- Sitt med korslagda ben eller pa en stol. Satt
sedan pa tre-fem av dina favoritlatar och dansa
hela éverkroppen i 15 min.

- Se till att du rér pd armar, huvud, fingrar, hof-
ter, mage, rygg, axlar, ansikte. Lat allt fa dansa.
Kann basen i backenet, hur det haller dig och
rorelserna. Kann dig tyngdlds.

Upplev ndgot nytt i dig sjdlv genom att just
dansa sittandes. Det har kommer att alstra en-
dorfiner i kroppen och endorfiner dter stress.
Dansa dig svettig. Se till att du anvander hela
ditt rorelseregister sittandes, och att du kanner
hur buren du dr av marken under dig och rym-
den omkring dig. Bli ett med rorelserna och
kann dig sjilv bortom dem.

Utmaningen ligger i att du sitter ner och
genom det dr lite begransad. Tiden dr ocksd
en utmaning. Valkomna detta - du skapar nya
monster i hjarnan. Vi kommer denna vecka dt
vdr naturliga gladje.






- Sitt bekvdmt. Borja massera en fot i taget:
anklar, ovansida, halar, undersida och tar.
Fortsdtt uppat och massera vader, knan och
hela laren. Byt fot och ben.

- Stall dig pa kndna och sld med knytndvarna
med ganska fasta, snabba slag pa sétet. Latta
lite pd slagen och knacka med knytndvarna
langs den kottiga delen av ryggen.

+ Stryk med hdnderna sd ldngt bak du kan na
iryggen, ldngs sidorna. Massera magen. Var
heltigenom karleksfull har!

* Massera ovanfér brosten, i armhdlorna, runt
6verarmarna och resten av armarna och en
hand i taget, fingrarna. Fortsatt med axlarna
och ner sd ldngt du nar pa 6vre delen av ryggen.
Massera nacke, 6ron, nyp lite i kiklinje, massera
kdkmuskler, kinder, tinningar, hela harbotten.
+ Avslutna med att knacka med ldtta fingrar
uppe pa hjdssan, i ansiktet. Sla med ldtta knyt-
ndvar i rask takt igenom hela kroppen dnda ner
till fotterna.

Du kommer att kdnna dig upplyft och omhan-
dertagen sd okar cirkulationen, avspanningen
och djupa vialmaendekénslor. Massera i det har
fria, 6ppna och ickeddmande filtet du ndr nar
du aktiverar body schema. Du far kontakt med
kroppen och nér du dr motstandslés och ordlés
i den kontakten sa borjar du ldka.






- Sitt bekvamt. Kndpp hdnderna och placera
handerna 6ver diafragma med ett fast tryck.
Var helt avslappnad i axlarna. Trycket dr i
handerna, inte i axlarna.

+ Koncentrera dig pa din andning vid nastippen.
Observera vilken av ndsborrarna som dr aktiv
(det gar lattare att andas genom den).

* Nu ska du byta sd att du i stdllet andas genom
den andra ndsborren, den inaktiva. Andas ge-
nom den tills du kdnner att den ar aktiv, alltsa
gar ldttare att andas genom. Andas genom den
en liten stund.

* Byt sedan ndsborre igen tills du kdnner att
det gdr ldtt att andas genom den. Andas hér en
liten stund. Fortsaitt att avspant alternera
mellan ndsborrarna under 5 min.

Den hdr pranayaman férandrar din energi i det
att du andrar vilken nasborre du andas genom.
NOSTRIL BREATHING dr en suverdn metod for
att dndra vart sinnestillstand. Det finns flera
varianter pa den. Just denna dr lugnande och
jobbar pa att férhindra oss fran att bryta ihop.
Den 6kar ocksa férmdgan att styra var vilja.






- Ligg pa rygg. Strack armarna rakt upp,
handflatorna &r vainda mot varandra med ett
naturligt avstand mellan sig. Hall armarna
uppe under hela vningen. Rata ut landryggen
och dra ner hakan ldtt mot halsen.

+ Andas in, lyft upp bada benen rakt upp. Pressa
landryggen mot marken. Andas ut och sank
dem med kontroll mot marken. Andas genom
navelpunkten. Kann att det dr kraften fran den
och andetagen som drar upp benen. Gor 3 min.

Kann det som att du blir rérelsen och
andningen. Sl&pp tankarna, andas och ror
kroppen. Da 6ppnar du dig fér den naturliga
kraft som finns i ndrvaron har och nu. Blir det
jobbigt sd lat kdnslan av det jobbiga fa vara fri
i dig. Du behdver inte sdtta ord pd det, bara
kdnna och vara i det. Var motstandslés och fri.

BENLYFT aktiverar navelkraften, viljan och
stabiliteten inom dig. Starker sa klart mag-
muskulaturen och ger kraft i ryggen. Har du
behov av att kdnna att du &r i kontroll dver
saker? Gor benlyft! De gor oss stabila och
palitliga i forlangningen. Anvand dd med
mantrat Sat Nam med andetagen.






» Ligg pad rygg. HOj fotterna ca 1,5 dm fran
marken samtidigt som du lyfter upp huvudet
och riktar blicken i tdrnas riktning.

* Pressa ner ldndenryggen och aktivera na-
velpunkten. Kann det som att du dr stabil i
positionen.

» Andas in och borja eldandas i 1 min de forsta
dagarna. Oka sedan till 1,5 min och kanske till
och med 2 min mot slutet av veckan. Ar du svag
i muskulaturen eller har mens/dr gravid tar du
ett ben i taget och andas langa, djupa andetag
30 sek/ben.

Ovningen ar suverdn for att sédtta lite press pa
nervsystemet. Nar du haller positionen stabilt
och haller igenom fast det blir jobbigt, sd borjar
du avlasta nervsystemet pd stress.

STRETCH POSE stdrker dig, tonar navel-
punkten, dkar din formdga att fokusera och gor
dig allmédnt stark i kropp och psyke.






- Std bredbent. Vrid hoger fot at hoger sida och
vand 6verkroppen at det hallet. Bakre foten
féljer med och justeras. Sta pa bakre fotens tdr.

* B6j hoger knd, sjunk ner sd att du kan sdtta
hdanderna i golvet. Kndet ska vara i nivd med
hdlen. Bakre benet dr rakt. Placera vanster hand
bredvid hoger fot. Strack pa dig och vrid dver-
kroppen at hoger. Strack upp héger hand rakt
upp. Anvdnd en kloss for att héja vdnster-
handen om du har svart att nd golvet.

» Kann kontakten i navelcentrat och andas dar-
ifrdn. Hdll inte positionen med anstrangning,
lat den uppsta inom dig. Andas langa, djupa
andetag i 1-2 min. Byt sida.

Ovningen ger dig smidighet och stéd, Den
Oppnar upp dig bade fysiskt och mentalt.
Vridningar dr mycket valgdrande for ryggens
vdlmdende.

Kann hur armen/éverkroppen hdlls uppe av
rymden omkring och kdnn stodet fran marken
genom fotter och hand. Kédnn dig mjuk inifrdn,
spann inte emot stretchen, mjukna.

























































































































































