ETT PASS FOR ANDNING MED HUDEN

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

Den ir didrmed kroppens storsta organ. Huden andas. Det ar i liderhuden som hudandningen dr belagen
och det r lika viktigt att halla dessa andningskanaler rena och dppna som ndsan och luftstrupen.

Genom hudandningen avges en mingd olika slaggprodukter som bildas i kroppen. Detta korta pass frigér
stopp och hinder och 6ppnar upp flédet av prana i din "tredje lunga” - huden.

ingen eldandning vid mens. Tona in fore och tona ut efter passet.

1. Sitt i 1att meditationsstalining. Strack upp armarna over
huvudet sa att 6verarmarna pressar in mot éronen. Fokus i
3:e 6gat. Tryck handflatorna mot varandra och borja
eldandas. Efter 2 min. andas du in, halier andan i 20 sek.
och andas ut. Fortsatt sedan eldandas i ytterligare 2 min.
Andas in, héll andan i 30 sek. Andas ut. Andas in, hall andan
i 30 sek. igen. Andas ut och vila i 2 min.

2. Skifta till klippstalining. Korsa handerna
bakom nacken sa att vénster hand ror vid
hoger skulderblad och tvartom. Fokus i 3e
6gat. 1 denna position eldandning under 2 min.
Andas sedan in, hail andan kort, andas ut.
eldandning i ytterligare 1 min. Vila under 3 min.
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3. Yoga Mudra. Sitt i klippstalining. Knapp handernai

venuslaset bakom ryggen. Sjunk med pannan ner mot

golvet samtidigt som du lyfter armarna rakt upp mot taket.

Hall denna position sa gott du formar och andas langa

djupa andetag under 3 min. Fokus i 3:e dgat. Kom

forsiktigt ur staliningen och vila pa rygg. 3.




