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Startpaket 3 med V-andning

Gor évningarna s& gott det gér efter din egen féormdga. Inga rotlds eller
eldandning om du har menstruation eller ar gravid.

1. Langa djupa andetag

Sitt rak i ryggen eller ligg ner pd rygg. Handerna i knat eller pd&
I&ren om du sitter. Slutna égon. Andas I&nga djupa andetag in
och ut genom ndsan. Andas in, mage och brostkorg
expanderar, andas ut, brést och mage sjunker in igen. Sitt pd&
detta satt i ett par minuter.

2. Tona in med ONG NAMO GURU DEV NAMO tre génger

3. Eldandning

Sitt rak i ryggen. Strack raka armar upp 60 grader (fem i ett pd&
urtavlan). Andas in och spdnn samtidigt ut magen lite grann.
Andas ut och dra aktivt magen in igen. Andas in t&nk SAT och
andas ut tdnk NAM pd detta satt s& snabbt du kan under 1
min. Avsluta med ett rotlds. Ta ner armarna. Rulla loss axlarna
négra varv. Vila.

OBS! Vid menstruation eller om du &r gravid —ingen
eldandning, inga rotlds.

4. Ryggdfiex

Satt dig i 1att meditationsstalining. Greppa tag om den fradmre
ankeln med hdnderna. Boérja flexa ryggraden fram och
tilloaka, ldngsamt och rytmiskt. Andas in ndr du flexar fram,
andas ut ndr du flexar bak. Ryggflex under 1-3 min. Vila.

Bra fér mellandelen av ryggraden. Oppnar upp brdstkorgen
och underlattar fér andningen. Stimulerar matsmdaltningen.
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5. Benstrackning

Sitt p& golvet, rak i ryggen. Stréck ut raka ben framfor dig.
Stréck fram armarna och ta tag s ldngt ner pd benen som du
kan, om mdjligt dnda ner om fotter och tar. Fall dverkroppen
frdn midjan och h&ng tungt ner dver benen, andas lIdnga
djupa andetag, 1-3 min. Avsluta med ett rotlds. Kom darefter
I&ngsamt tillbaka upp igen. Skaka loss benen. Vila. Sitter du pd
stol stdller du dig upp I&ter dverkroppen hdnga ner, med
hdnderna mot benen. Boj p& knéna innan du stdller dig upp
igen.

Denna &vning motverkar ischias samtidigt som den starker upp
nedre delen av ryggen.

6. Ryggvridning

Satt hdandermna upp pd dina axlar, fingrarna fram och
tummarna bak. Armbdgarna ut &t sidorna upp i axelhojd. HAll
nacklds. Andas in och dra vanster armbdge bakdat, samtidigt
som hoger armbdage gdr framdat och du vrider dverkroppen &t
vanster. Andas ut och vrid samtidigt éver &t hoger. Huvudet
folier passivt med i rérelsen. 1-3 min. Avsluta med ett rotlds.
Vila.

Ovningen jobbar pd nervsystemet, tredje och fiGrde chakrat,
bréstkorgen, musklerna i brést och lungor, mellersta och &vre
delen av ryggraden.

7. Ryggbojning

Satt upp hdnderna pd samma satt igen. Andas in och boj
dverkroppen ner mot golvet samtidigt som hdger armbdge
strdvar upp mot taket. Andas ut samtidigt som du bdjer dig ner
At hoger och I&ter nu vanster armbdge stréva upp mot taket.
Fortsatt i 1-3 min. Avsluta med eftt roflds. Vila.

Ovningen jobbar pd nervsystemet, tredje och fiGrde chakrat,
bréstkorgen, musklerna i brést och lungor, mellersta och &vre
delen av ryggraden.
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8. Benstrackning

Sitt p& golvet, rak i ryggen. Stréck ut raka ben framfor dig.
Stréck fram armarna och ta tag s ldngt ner pd benen som du
kan, om modjligt dnda ner om fotter och tar. Fall dverkroppen
frdn midjan och hé&ng tungt ner dver benen, andas lIAnga
djupa andetag, 1-3 min. Avsluta med ett rotlds. Kom darefter
I&ngsamt tillbaka upp igen. Skaka loss benen. Vila. Sitter du pd
stol stdller du dig upp I&ter dverkroppen hdnga ner, med
hdnderna mot benen. Boj p& knéna innan du stdller dig upp
igen.

Denna &vning motverkar ischias samtidigt som den starker upp
nedre delen av ryggen.

9. Nackrullning

Slappna av i kdkarna, 1&t hakan sjunka ner mot brostet och
rulla sedan hakan medsols hela varvet runt. Rita forsiktigt en
ldngsam, mjuk och kontrollerad cirkel tatt framfor dig i luften
med hakspetsen.

OBS! Fér ej gbéra ont i nacken.

Ett varv tar 10 sek. Efter 10-15 varv byter du rikining och gér
ytterligare 10-15 vary fillbaka igen. Rata upp huvudet. Vila.

Mijukar upp muskler i nacke och hals. Oppnar upp cirkulationen
fill hjdrnan. Aktiverar hypofys, tallkottkdrtel, skdldkértel och
paraskoldkdrtel.
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10. Vila pa rygg under 3-11 min |14t effekterna av de olika
dvningarna sjunka in och integreras i dig innan du gdr vidare,
in i meditation.

Kom sakta tillbaka frén vilan igen. Ror lite pd fingra, tér, hénder
och foétter. Strack upp armarna upp dver huvudet och strack
ut hela kroppen. Kom ned med armarna igen.

11. Katistrackning

Placera hoger fotsula pd vanster knd. Dra ned hoger knd &t
vanster mot golvet m h a vanster hand. Hoger arm vilar snett
uppdt och huvudet i samma rikining. Andas I&dnga djupa
andetag. Kom ftillbaka upp med benet och gdbr en
kattstradckning &t andra hdllet. Placera vdénster fotsula pd
hoéger knd. Dra ned vanster knd &t hdoger mot golvet m h a
hdéger hand och vdanster arm snett &t vénster och huvudet i
samma riktning. Andas ldnga djupa andetag.

Strefchar hela kroppen

12. Gnugga hander och fotter.

Lyft upp hdnder och fotter | luften. Gnugga fotsulorna mot
varandra och handflatorna mot varandra.

Vdacker liv i nervdndarna, meridianerna.

13. Gunga langs med ryggraden

Dra upp kndna mot bréstkorgen. Vira om armarna runt knéna
och vagga lite frdn sida ftill sida. Borja sedan gunga ldngs med
ryggraden upp och ned.

Férdelar energin | kroppen och mjukar upp ryggen.
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14. Meditation - U-andning
Stallning & fokus

Sitt i latt meditationsstallning eller p& en
stol med ryggen rak. Slappna av i axlar
och ladgg vanster hand i vanster knd |
Gyan Mudra med tfumspetsen mot
pekfingerspetsen och handflatan

uppat.

Fokus i tredje 6gat

Andning
Placera héger hand vid ansiktet (hdger hand reglerar andningsflédet)

Tapp till héger nGsborre med tummen och vanster nGsborre med pekfinger. Tummen
och pekfingret bildar ett "U".

Gor féliande andning:

e Andas ldngsamt in genom vanster ndsborre
e Hall andan inne

e Andas ut genom hdger ndsborre

e Andasin genom hoéger ndsborre.

e Hall andan inne

e Andas ut genom vanster nasborre.

Och borja sedan om fr&n bérjan och fortsatt pd detta vis med Idnga djupa andetag
och hall andan ndr du andas in. For att avsluta: Andas in, hdll andan kort. Ta ned
handen och ta ndgra Idnga djupa andetag i ndgra minuter

3 min -11 min

Det har dr en meditation som balanserar vanster- och héger hjarnhalva, hypofysen och
tallkottkdrteln. Den hdr andningsdévningen skapar en kraftfull och neutral balans i kropp
och sinne.

15. Tona ut med SAT NAM 3 ggr
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