ETT PASS FOR KORTLAR OCH INRE ORGAN

Detta kraftfulla pass forstiarker enligt yogans synsatt kroppens sjilvhelande férmdga. Det
balanserar, stimulerar och stidrker dina kértlar och inre organ. Kértlarna ar enligt det yogiska
synsattet vaktarna av din halsa. Striva efter att klara av fulla tider pa de olika Gvningarna.

1. Sitt i klippstallningen. Dra isar kndna nagot. Sjunk ner med
brostkorgen mellan knana sd att pannan trycker mot golvet.
Armarna bak3t langs sidorna vilande mot golvet. Lyft darefter
upp huvudet 15-20 cm och bérja eldandas (var férsiktig med
denna G6vning om du har problem med nacken. Ingen eldandn-
ing vid mens). Ogonen slutna. Fokus i 3:e 6gat. 1-3 min. Vila i
stallningen med pannan i golvet.

Ovningen pdverkar och stimulerar delar av nerv- och kértel-
systemen. Eldandningen ger energi.

2. Kom upp ur stillningen och sjunk ner pd rygg (eller sd langt
ner du kommer just nu - och i s3 fall stédd pa armbdgarna, alt.
pd raka armar) med benen kvar under kroppen. Ogonen ar
slutna. Fokus i 3:e 6gat. Eldandning under 1-3 min. Strack ut
benen. Vila pa rygg.

Denna évning stracker laren och arbetar pa héfterna. Eldandn-
ingen ger energi.

3. Stall dig upp med fotterna stadigt mot golvet. Boj dig ner
och fér in armarna mellan benen framifran. Slingra dem runt
var sitt ben och ta tag om fotens baksida. | denna position:
stolstéliningen sticker du tungan ldngt ut genom munnen och
bérjar eldandas genom munnen. Ogonen &r slutna. Fokus i 3:e
dgat. 1-3 min. Vila.

Stdllningen pdverkar njurar och bukorgan och tarmsystem.
Laren stirks. Eldandningen ger energi. Tungans position

stimulerar hypofysen.

4. Latt meditationsstallning med korslagda ben. Korsa armarna
framfér dig i axelhdjd med vanster arm Over hdger. Andas
ldngsamma djupa andetag. Tank mantrat HARI, HARI, HARI
om och om igen under inandningen som ska ta ca 12
sekunder. Utandningen ska vara lika ldngsam. Tank mantrat
HAR HAR HAR. Fortsatt pd detta satt med slutna 6gon under
1-2 min.

HARI fokuserar dina kreativa krafter och HAR forenar det
bédsta inom och utanfér dig sfélv.

5. Repetera 6vning 1-4 vytterligare ett varv. Vila sedan pd
rygg.




