GRUNDPASS NR. 1

Féljande 6vningar fungerar som en introduktion till Kundaliniyoga och som en effektiv daglig
traning. Nar du kanner att yoga &r det sista du vill gora - det ar da du antagligen behdver den
som allra bast. Detta pass ar ett bra satt att borja, avsluta eller fortsitta din dag pa. Ingen
eldandning och inga rotlas vid mens. Tona in fore och tona ut efter passet. Fokus i 3:e Ggat.

Tank Sat pa inandning och Nam pa utandning

1. Strack upp armarna i 60 graders vinkel. Handflatorna &ar
vanda inat mot varandra. Rak rygg. Nacklas. Borja eldandas, 1-
3 minuter Andas in. Hall andan 5-10 sek. Andas ut, hall andan
ute 5-20 sek. och gor rotlaset. Andas in, slapp rotlaset, andas
ut, slappna av. Lat dina armar likt 6rnvingar sakta sanka sig ner
till golvet. Vila i latt meditationsstélining under 1-2 minuter.
Handerna pa knana, Tumme trycker mot pekfinger i Giyan
Mudra.

Denna d&vning hjélper ditt hjdrta och stirker din aura.
Eldandningen hjélper dig att frigéra effekter av dalig kost och
stress. Stérker upp 3:e chakrat.

2. Kamelritt. Sitt i latt meditationsstalining. Lagg handerna pa
framre ankeln. Andas in och pressa fram ryggraden. Andas ut
och flexa tillbaka. Ta hander och armar till hjalp for att ratt utféra
ovningen. Arbeta i egen takt. Var lyhérd for Din egen kropp.
Slappna av diafragman under évningen. Huvudet ar rakt, i linje
med ryggen. Fortsatt rytmiskt under 1-3 minuter. Avsluta med
rotlds. Vila i Iatt meditationsstallining, 1-2 minuter. Lyssna inat.
Bibehall fokus inom dig sjalv och pa de processer som pagar
dar.

Denna d&vning jobbar pa hela chakrasystemet, ryggraden,
bréstet, andningen och skuldrorna.

3. Sitt kvar i latt meditationsstalining. Placera handerna pa
axlarna med fingrarna fram och tummarna bak. Andas in och
vrid 6verkroppen och huvudet till vanster. Andas ut och vrid
overkroppen och huvudet till héger. Roérelsen utférs rytmiskt.
Avsluta med rotlas.

Ovningen jobbar pa nervsystemet, tredje och fidrde chakrat,
bréstkorgen, musklerna i brést och lungor, mellersta och évre
delen av ryggraden.

4. Vila liggande pa rygg i 1-3 minuter.

Benen ar raka. Armarna utstrackta langs

sidorna, med handflatorna uppat. Andas

langa djupa andetag genom nasan. Lat

det arbete du gjort verka.

Ovningen hjélper dig att férdela all uppjobbad energi sa att den
kan distribueras ut i hela kroppen. Den lér dig att ta emot och
vaga sldppa taget.




5. Ligg kvar pa rygg. Dra in halarna mot baken. Pressa upp
héfterna sa att nedre delen av ryggen lyfter fran golvet. Lat
armarna vila langs sidorna med handflatorna mot golvet. | den
har stallningen boérjar du eldandas, 1-2 min. Andas in, hall
andan 5-10 sek. Andas ut och gor rotlaset. Andas in djupt och
kom forsiktigt ur stallningen. Vila pa rygg med utstrackta ben 1-
2 min.

Hjélper dig att stdrka andra och tredje chakrat. Stérker dina ben,
stimulerar lever, dggstockar och bécken.

Dra sedan upp knana mot brostkorgen, lagg armarna
runt dem och rulla upp och ner langs med ryggraden
5-10 ganger. Vila pa rygg under 1 minut.

6. Ligg kvar pa rygg. Andas in, hdj upp hdger arm och vanster
ben rakt upp i luften. Andas ut och sank ner dem igen. Andas
sedan in och hgj vanster arm och hoger ben. Pa utandning sa
sanker du ner dem igen. Alternera armar och ben i 2-5 minuter.
Tank pa att stanna rakt upp, 90 grader. Avsluta med rotlas. Vila
pa rygg.

Bra for koordination av héger och vénster hjdrnhalva (logik och
intuition). Stérker upp ditt tredje chakra.

7. Ligg pa rygg. Dra upp knéna till brostet och lagg armarna
runt. Borja rulla langs ryggraden, anda bak mot nacken och
anda upp i sittande. 5-10 ganger. Vila sittande i 1 minut.
Masserar ryggraden och fordelar energin i hela kroppen.

8. Sitt pa bagge halarna, i klippstallningen (alt. Iatt
meditationsstalining med handerna pa knadna om
klippstallningen kanns svar) Handerna pa laren. Andas in, flexa
ryggraden framat. Andas ut och flexa tillbaka. 1-3 minuter.
Andas in, andas ut, gor rotlaset. Vila.

Denna évning jobbar pa hela chakrasystemet,
mellersta delen av ryggraden, bréstet, andningen
och skuldrorna.

9. Latt meditationsstalining. Andas in och svinga

armarna rakt upp éver huvudet med handflatorna

bakat. Andas ut och lat armarna svepa ner och bakat.
Andas in och korsa dina raka armar framfér

brostet, parallellt med golvet. Andas ut och svep

armarna bakat igen. Arbeta relativt snabbt med

kraftfull andning 2-3 minuter. Gor rotlas. Vila.

Jobbar med hjértat, 6kar blodcirkulationen i

blodet, koordinerar hjdrnhalvorna och stéarker upp axlarna.




11. Sitt i latt meditationsstallning. Lat huvudet bérja rulla
medsols, for hdger 6ra till hdger axel, bakhuvudet mot nacken,
vanster éra mot vanster axel och hakan mot brostet. Axlarna
forblir stilla och avslappnade. Nacken stracks mjukt. Ett varv bér
ta minst 10 sek. Var forsiktig. Minska cirkeln om du har mycket
problem med nacken eller har skadat dig. Rulla i 1-2 minuter
och andra sedan riktning. Fortsatt lika lange at andra hallet.
Kom fram mot bréstet med hakan. Andas in och strack huvudet
rakt (nacklaset). Andas ut. Vila.

Denna évning, och de féljande tva, dppnar bade cirkulation till
hjdrnan och stimulerar de hdgre kértlarna, bla hypofysen,
skoldkdrteln, biskéldkorteln och tallkottkérteln, vilka samverkar
fér harmoni i hela kroppen.

12. Stall dig pa alla fyra. Knana ska vara i hoftbredd. Denna
stallning kallas for Katt och Ko. Armarna ar strackta. Inga béjda
armbagar. Andas in och pressa upp huvudet och lat magen falla
nedat. Andas ut och héj ryggraden och sldpp ner huvudet.
Fortsatt rytmiskt med kraftfull andning i 1-3 minuter. Oka gradvis
takten allt eftersom du kanner att ryggraden blir mer flexibel.
Andas in med ryggen rak. Andas ut. Gor rotlaset. Vila.

Katt och arbetar pa alla de nerver som gar fran, till och genom
ryggraden. Den ger dig total flexibilitet i ryggraden och
stimulerar dven synnerven.

13. Sista Ovningen i detta pass ar SAT-KRIYA. Du sitter i
klippstallningen (alternativt 1att meditationsstéalining). Flata
samman dina fingrar, med vanster lillfinger l&ngst ner fér man
och tvartom for kvinnor. Pekfingrarna ar strackta, tryckta mot
varandra. Strack sedan armarna rakt upp sa att éverarmarna
trycker mot 6ronen.

Sag hogt ordet SAT och dra in naveln mot ryggraden. Sdg NAM
och slapp ut naveln. Ryggen ar rak, och stilla. Det ar bara
naveln (och magen) som ror sig. Hall armbagarna raka genom
hela dvningen. 3 minuter. Avsluta med rotlas.

Vid menstruation sitter du i stallningen och mentalt tanker att du
drar in magen mot ryggraden och mentalt slapper ut den. Andas
langa djupa andetag.

SAT-KRIYA &r en av Kundaliniyogans grundstéliningar. Den
masserar dina inre organ, hjélper hjértat och frigér energi fran
dina nedre chakras. Yogiskt sdgs den &ven I6sa fobier och
osdkerhet, eftersom dessa obalanser alltid dr kopplade till dina
tre ldgre chakras.

SAT-KRIYA kan dven praktiseras fér sig sjélv, som
ett eget pass. Den har manga positiva effekter och
dr mycket viktig i kroppens sjélvidkande process.
Viktigt att komma ihdg ér att vila lika ldnge som

du gjort évningen.
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