Strock héger hands fingrar rakt upp, som'en
antenn. Tryck fummen mot héger ndsborre. =
Slappna av i axlar och armbdage. Andas langa
djupa andetag genom vdnster ndsborre 1,5
min. Andas in — hall andan kort —ta ner
handen igen.

2. Repetera med vanster hand och hall for
vanster ndsborre. Andas genom héger
ndsborre 1,5 min. Andas in - hall andan kort &4
och ta sedan ner handen igen. _
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3. Andas in genom vdanster ndsborre, andas
ut genom hdger ndsborre. Anvand héger
tumme och lillfinger for att stnga respektive
nasborre 1,5 min.

4. Repetera 6vning 3 men byt ndsborre den
har gadngen. Andas in genom héger
ndsborre och ut genom vdnster ndsborre,
1,5 min

5. Sitt i Iatt meditationsstalining eller
pa stol med handerna pd knana
och fingrarna i Guyan Mudra,
tumme och pekfinger mot varandra, #

évriga fingrar raka. Koncentrera \ 1
dig pa tredje 6gat. Eldandning in .
och ut genom ndsan i 3 min. \
Denna andningsmeditation, som kombinerar nagra olika andningstekniker 6ppnar dina praniska

kanaler och balanserar andningen i kroppen. Den passar bra fore ett krGvande yogapass. Den ar
dven valdigt bra nar du behover en “kick” och ett klart, balanserat sinne da den skapar balans i

6. Slappna av en liten stund med lugna djupa
andetag.

nervsystemet och balans mellan héger och vanster hjarnhalva.
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