
ETT PASS FORKORTLAR OCil TN'RE ORqAN

Detta kraftful la pass fcirstt i rker enl igt yogans synsdtt kroppens sjSlvhelande formAga. Det
balanserar, st imulerar och stdrker dina ki jr t lar och inre organ. K6rt larna dr enl igt det yogiska
synsdttet vdktarna av din hdlsa. Strdva efter att klara av fulla tider pt de olika civningarna.

1.  S in i  k l ippst i l ln ingen.  Dra is i r  kn ina nAgot .  S junk ner  med
brostkorgen mellan knina sA att pannan trycker mot golvet.
Armarna bakAt ldngs sidorna vi lande mot golvet. Lyft ddrefter
upp huvudet 15-20 cm och borja eldandas (var fcirsikt ig med
denna 1vning om du har problem med nacken. lngen eldandn-
ing v id mensl .  Ogonen s lutna.  Fokus i  3 :e ogat .  1-3 min.  Vi la  i
s t i l ln ingen med pannan i  go lvet .
dvningen pdverkar och stimulerar delar av nerv- och krirtel-
systemen. Eldandningen ger energi.

2 .  Kom upp  u r  s t i l l n ingen  och  s junk  ner  pA  rygg  (e l l e r  sA  lAng t
ner  du kommer just  nu -  och i  sA fa l l  s todd pA armbAgarna,  a l t .
pA  raka  a rmar )  med benen  kvar  under  k roppen .  Ogonen  d r
s l u t n a .  F o k u s  i 3 : e  o g a t .  E l d a n d n i n g  u n d e r  1 - 3  m i n .  S t r i c k  u t
benen .  V i la  pA  rygg .
Denna civning strdcker ldren och arbetar pd hcifterna. Eldandn-
ingen ger energi.

3 .  St i i l l  d ig  upp med fot terna stadigt  mot  golvet .  Boj  d ig ner
och for  in  armarna mel lan benen f rami f rAn.  Sl ingra dem runt
var  s i t t  ben och ta tag om fotens baksida.  I  denna posi t ion:
stolstdl lningen st icker du tungan.lAngt ut genom munnen och
bor ja r  e ldandas  genom munnen .  Ogonen  a r  s lu tna .  Fokus  i  3 :e
6 g a t .  1 - 3  m i n .  V i l a .
Stdllningen pdverkar niurar och bukorgan och tarmsystem.
Ldren stdrks. Eldandningen ger energi. Tungans position
stimulerar hypofysen.

4.  L i t t  medi tat ionsst i l ln ing med kors lagda ben.  Korsa armarna
framfor  d ig i  axelhojd med v inster  arm over  hoger .  Andas
lAngsamma djupa andetag.  Tdnk mantrat  HARI,  HARI,  HARI
om och om igen under  inandningen som ska ta ca 12
sekunder.  Utandningen ska vara l ika 16ngsam. T i ink mantrat
HAR HAR HAR. Fortsit t  pd detta sit t  med slutna ogon under
1  - 2  m i n .
HARI fokuserar dina kreativa krafter och HAR fcirenar det
bdsta inom och utanfcir dig siiilv.

5.  Repetera  ovn ing  1-4  y t te r l igare  e t t  varv .  V i la  sedan pA

r y g g .


