PASS FOR BALANS HJARNA / HJARTA

Detta ar ett kort enkelt och samtidigt kraftfullt pass som utifran det yogiska perspektivet skapar
en djupgaende balans mellan hjarna och hjarta. Tona in fore passet. Tona ut efterat.

1. Latt meditationsstalining. Fokus i 3:e
6gat. Strack armarna ut &t sidorna, parallella
med golvet. B6] handlederna sd att hand-
flatorna pekar ut &t sidorna och fingrarna
upp mot taket. Skifta nu hénderna mellan
fyra olika positioner: Nr 1 &r som beskrivet
ovan. Pa 2 vrider du fingrarna framat, pd 3
tillbaka upp och pé& 4 bakt. Andas in i
position 1 och 3, andas ut i position 2 och
4. Stanna 1 sekund i varje position. Fortsatt
pa detta satt i 6-7 min. Vila.

Stirker uthélligheten i nervsystemet och
paverkar den kemiska balansen i hjdrnan

2. Samma position med armarna ut &t
sidorna. Andas in och lyft handerna i en
bage med handflatorna upp mot taket, strax
framfor hjassan. Andas ut ner i utgangslaget
igen. Andas in upp, nu med hénderna strax
bakom  hjassan. Handerna rér aldrig
varandra. 1-2 min. Vila.

Paverkar balansen i hjirnan och det
elektromagnetiska fédltet - auran runt
kroppen.

3. Stéll dig upp. Armarna i samma position
som i 6évn. 2. L&agg till Krakan. Andas ut ner
in i krakan med armarna ut 8t sidorna, andas
in upp i stdende med handerna i en bage upp
Over huvudet i ett relativt snabbt tempo. 3-4
min. Vila pa rygg.




