
ETT PASS TOR ANDNIN'q I,4ED HUDTN'

Andningen ir grundldggande i Kundaliniyoga. Huden vdger 3-5 kilo och har en yta pi ca. 1,5-2 kvm'

Den ir ddrmed kroppens storsta organ. iuoen andas. oet ar i ldderhuden som hudandningen ir beldgen

och det dr lika viktigi att hilla dessi andningskanaler rena och 6ppna som nisan och luftstrupen.

Genom hudandningen avges en mfrngd oliki slaggprodukter som bildas i kroppen. Detta korta pass frigtir

stopp och hinder oltr 6ppnar upp flddet av prana i din "tredie lunga" - huden.

Ingen eldandning vid mens. Tona in ftire och tona ut efter passet'

1. Sitt i l i i t t meditationsstallning. Strdck upp armarna over

huvudet s6 att overarmarna pressar in mot oronen. Fokus i

3:e 6gat. Tryck handflatorna mot varandra och b6rja

eldandas. Efter 2 min. andas du in, hSller andan i 20 sek.

och andas ut. FortsStt sedan eldandas iytterl igare 2 min.

Andas in. h61l andan i 30 sek. Andas ut. Andas in, h6ll andan

i 30 sek. igen. Andas ut och vila i 2 min.

2. Skifta ti l l  kl ippsti i l lning Korsa hdnderna
bakom nacken sA att vinster hand 16r vid

h6ger skulderblad och tvdfiom. Fokus i 3:e

ogat.  1 denna posi t ion eldandning under 2 min'

Andas sedan in, hSll andan kort, andas ut.

eldandning i ytterl igare 1 min. Vila under 3 min'

3. Yoga Mudra. Sitt i klippsttillning' Kniipp hdnderna i

uenuslAset bakom ryggen- Sjunk med pannan ner mot

golvet samtidigt som du lyfter armarna rakt upp mot taket.

ilett o"nn, poiition sA gott du form6r och andas lSnga

djupa andetag under 3 min. Fokus i 3:e 6gat' Kom

f6rsiktigt ur stdllningen och vila pA rygg.


