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Detta 5r ett kort enkelt och
en djupgiende balans mellan

samtidigt kraftfullt pass
hjdrna och hjdrta. Tona

som utifrin det yogiska perspektivet skapar
in ftire passet. Tona ut efterit.
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1.  L i i t t  medi tat ionsst i i l ln ing.  Fokus i  3 :e
ogat .  St rdck armarna ut  8t  s idorna,  para l le l la
med golvet. Boj handlederna s6 att hand-
f  la torna pekar  ut  6 t  s idorna och f  ingrarna
upp mot  taket .  Sk i f ta  nu h i inderna mel lan
fyra o l ika posi t ioner :  Nr  1 i i r  som beskr ivet
ovan.  Pe 2 vr ider  du f ingrarna f ram6t ,  p6 3
t i l lbaka upp och p5 4 bak6t .  Andas in  i
pos i t ion 1 och 3,  andas ut  i  pos i t ion 2 och
4.  Stanna 1 sekund i  var je  posi t ion.  For tset t
p5 det ta s i i t t  i  6-7 min.  Vi la .
Stdrker uthdltigheten i nerusystemet och
pdverkar den kemiska balansen i hjdrnan

2.  Samma pos i t ion  med armarna u t  6 t
s idorna .  Andas in  och  ly f t  hdnderna i  en
bdge med handf la to rna  upp mot  take t ,  s t rax
f ramfor  h j i i ssan.  Andas u t  ner  i  u tg6ngs l i ige t
i g e n .  A n d a s  i n  u p p ,  n u  m e d  h d n d e r n a  s t r a x
bakom h jdssan.  Hdnderna ro r  a ld r ig
v a r a n d r a .  1 - 2  m i n .  V i l a .
Pdverkar balansen i hjdrnan och det
elektromagnetiska fdltet auran runt
kroppen.

3 .  S t i i l l  d i g  u p p .  A r m a r n a  i  s a m m a  p o s i t i o n
som i  ovn. 2.  Ldgg t i l l  Krdkan. Andas ut  ner
in  i  k rAkan med armarna u t  5 t  s idorna ,  andas
i n  u p p  i  s t 6 e n d e  m e d  h d n d e r n a  i  e n  b 6 g e  u p p
over  huvudet  i  e t t  re la t i v t  snabbt  tempo.  3 -4
m i n .  V i l a  p 5  r y g g .
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