KUNDALINI YOGA

Kundaliniyoga bestar av tre delar: Varfoér Yoga?

e Kroppsstillningar och rorelser Fysisk trining. Yoga ger dig starka och uthilliga
e  AndningsGvningar muskler. Okad blodcirkulation och lungkapacitet.
e Koncentration Balanserar lymf- och kortelsystemet. Yoga 6kar

ocksa energiflédet 1 kroppen

Mental traning. Yoga forbittrar din koncentrationsf6rmaga Andlig trining Yoga hjilper dig att vara

och hjilper dig att styra din psykiska energi vilket gor dig nirvarande i nuet och att bli mer medveten om
mer milmedveten och framgingsrik. dina tankar, ord och handlingar. Yoga syftar till
Yoga ger kinslomassig balans och hjilper dig att hantera att utveckla sjilvkirlek, intuition och kontakt
irritation, ilska, oro och ridsla. med ditt inre jag.

Boktips: ”Kundaliniyoga for hilsa, livskraft och sjilvkinnedom” av Wiveca Hjalmarsson

Att tinka pa innan yogapasset:

e Undvik att dta 2-3 timmar innan du praktiserar.

e  Gor aldrig yoga under inverkan av alkohol eller andra droger

e  Tala med din likare innan du bérjar praktisera yoga om du dter receptbelagd medicin eller har nagon
medicinsk utmaning.

e Vid menstruation/graviditet: G6r inga 6vningar som arbetar pa magmusklerna, upp-och nervinda
stillningar, Eldandning eller Rotlés.

e Hall ut! I vissa yoga6vningar kommer du att méta motstind ocgh det ér ndr du héller ut som 6vningen ger
bista resultat. Samtidigt som du mdste vara lyhord f6r din kropp.

Hur ett Yogapass gir till:
Ett yogapass bestir av fem olika moment som dterkommer vid vatje kurstillfdlle och som bér finnas med
nir du praktiserar yoga hemma.

1. Intoning

Bérja yogapasset med att sitta i litt meditationsstillning med korslagda ben och rak rygg. Gnugga handflatorna
mot varandra och pressa sedan handflatorna mot varandra med tummarna in mot bréstet. Sjung
intoningsmantrat Ong Namo Guru Dev Namo tre ginger.

Det betyder: ”Jag hélsar den obegrinsade kreativa kraften och den inre visdomen.”

2. Yogapasset

Gor ett yogapass enligt instruktionerna. Yogapasset bestdr av en serie yogadvningar som du gor i en viss ordning
for att fi en bestdmd effekt. Yogadvningarna dr oftast mellan 1-3 minuter. Du kan minska tiden i 6vningarna
om du behéver men aldrig gi Gver maxtiden.

Mellan évningarna kan du vila pa rygg eller i sittande stéllning.

3. Avslappning
Ligg ner pa rygg och vila 5-15 minuter. Vilan dr en viktig del av yogapasset eftersom det ar dé effekterna av
passet integreras.

4. Meditation
Avsluta yogapasset med en meditation. G6r meditationen enligt instruktionerna.

5. Utttoning
Avsluta yogapasset med att sjunga mantrat Sat Nam tre ginger. Det betyder:
“Sanning dar min identitet” eller “’|ag dr sann”



