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ATT TANKA PA INNAN DU BORJAR

Nir du borjar med yoga ar det viktigt att skapa bra forutsattningar
runt omkring. Borja med att lasa igenom nedan instruktioner.

INFOR PASSET

Gor i ordning en plats at dig dar du
kan vara ostord. Koppla in telefon-
svararen. Om du har familj, be dem
lamna dig ifred den stunden som
passet tar. Trana garna barfota.
Lagg ej om ordningsfoljden mellan
ovningarna i ett pass. Overskrid inte
tidsangivelserna, folj instruktionerna
och trana efter basta formaga. At
inte for nara inpa ett yoga- eller
meditationspass. Trana pa fastande
mage. Matsmaltningsprocessen for-
svarar traningen.

Ett yogiskt satt att borja ett pass ar
med en intoning. Slut dgonen. Sitt
med handflatorna samman framfor
brostet. Tona in dig med mantrat
ONG NAMO GURU DEV NAMO tre
ganger. Detta betyder att du 6ppnar
dig for din inre styrka och din inre
visdom att leda dig genom passet.

UNDER PASSET

Yogan anvander olika koncentrat-
ionstekniker for att skapa avspann-
ing i kropp och sinne. Ett bra satt ar
att sa langt ovningarna tillater ha
ogonen slutna och fokus pa en
punkt mitt mellan 6gonbrynen (3:e
o0gat), bade under d6vningarna och
under vilan mellan 0Ovningarna.
Enligt den yogiska traditionen ar det
3:e oOgat satet for intuitionen.
Samma sak med andningen. Nar
inte en dvning kraver en annan form
av andning, andas alltid langa djupa
andetag genom nasan. Koppla
mantrat SAT NAM till andningen.
Tank SAT pa in- och NAM pa
utandning. Detta gor du for att
samla fokus har och nu, for att gora

dig sjalv uppmarksam pa hur kropp
och sinne reagerar under passet.
Efter passet tonar du ut dig med
SAT NAM (= jag &r sann), 3 ganger.

VATTEN

Ha alltid vatten tillgangligt under
traningen, i en flaska med lock. Drick
ordentligt, under och efter passet.

EFTER PASSET

Ta det lugnt direkt efter passet eller
meditationen. Vila ett par minuter.
Mjukstarta sedan in i vardagen igen.
Strava efter att bara med dig
kanslan av balans och stillhet.

NAGRA VIKTIGA "INTE”

Som kvinna: Ta det lugnt med yoga
under menstruation. Meditera hellre.
Vissa ovningar, t.ex. eldandning och
rotldas hoppas du helt Over dessa
dagar. Om du ar gravid, tala med en
yogalarare innan sa far du instrukt-
ioner for hur du kan trana. Ingen
yoga i samband med fortaring av
alkohol eller andra droger. Ater du
receptbelagda mediciner, tala bade
med din lakare och din yogalarare
innan du borjar trana yoga.

Gor ovningarna mjukt och kontroll-
erat, efter biasta formaga men inte
mer an sa. Tank pa att yoga ska
vara roligt - och aldrig gora ont.

Lyssna till kroppen. Om en Ovning
gor fysiskt ont, gér den langsam-
mare, kortare — eller inte alls! Lyssna
och kdnn. Detta ar en mycket viktig
del av traningen.

LYSSNA OCH KANN !



OM YOGA

Utdvandet av yoga gar langt tillbaka. Via arkeologiska utgridvningar i
Indien och Pakistan kan man datera yogan atminstone 4-5.000 ar
tillbaka. Enligt vissa yogamistare dr den mycket dldre dan sa. Linge
var yogan forbehallen ett litet fatal men idag utdvas dessa tekniker av
manga hundra miljoner manniskor 6éver hela virlden.

Det finns olika former av yoga. Den form som beskrivs i detta hafte ar
klassisk kundaliniyoga, en ursprunglig, kraftfull yogaform som kom
till vast i slutet av 1960-talet. Den utovas idag over hela varlden.

YOGA - VAD AR DET

Yoga ar en dynamisk traningsform
som bestar av ett antal kropps-
stallningar, rorelsemonster, andn-
ingstekniker, mantra (ljud) och
meditation. Enkla skona tekniker for
avslappning, harmoni och kon-
centration. Yogatraningen arbetar
pa manga olika nivaer och med flera
av kroppens olika system samtidigt.

Andning och lungor
Muskulaturen
Matsmaltningsapparaten
Kortelsystemet
Lymfsystemet
Nervsystemet och hjdarnan
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Under ett yogapass kommer du i
kontakt olika specifika termer, t.ex:

ELDANDNING

En kraftfull andningsteknik som
satter fart pa cirkulationen och okar
energinivan i kroppen. Du andas
snabbt in och ut genom nasan, 1-3
ggr/sekund utan paus mellan in- och
utandning. Slappna av i brostkorgen
och tag magen till hjalp i andetaget.
Nar du andas in spanner magen ut
och nar du andas ut dras magen
tillbaka in igen.

Det ar latt att bli yr av eldandning i
borjan, men sa lange magen pa ratt
satt styr andetaget blir det al/drig

fraga om hyperventilation. /ngen
eldandning vid menstruation.

NACKLAS

Bestar i att du drar in hakan en
aning sd nacken kommer i rat linje
med ryggen. Det underlattar energi-
flodet langs ryggraden till hjarnan.

ROTLAS

En muskelkontraktion i nedre delen
av balen som avslutar varje yoga-
ovning. Andas ut all luft. Hall andan
ute. Knip ihop anusmuskeln och hall
den. Dra muskulart upp urinvags-
trakten och hall den uppdragen.
Avsluta med att dra naveln in mot
ryggraden. Hall alla tre under 5-15
sekunder. Andas in, slapp laset,
andas ut och slappna av. Rotlaset
frigor kundalinienergi i kroppen.

VAR UPPMARKSAM PA HUR
TRANINGEN PAVERKAR DIG.



OM MEDITATION

Meditation &dr en viktig del i Kundaliniyoga. Yogapasset avslutas
normalt sett med meditation och det finns manga satt att meditera.

HISTORIK

| Asien har manniskor under tusentals ar mediterat for att na andlig klarhet.
Aven i vast har meditation linge trdnats av ett litet antal personer,
huvudsakligen sddana som varit intresserade av buddismen. Idag utdvas
meditation regelbundet av miljontals manniskor 6ver hela varlden.

MEDITATIONENS EFFEKTER

Personer med hogt blodtryck har nytta av meditation. Kroppens negativa
reaktioner pa stress minskar. Sinnet renas och kroppen slappnar av. Liksom
yoga ger meditation andrum (rum for anden). Den syftar till att starka viljan och
formagan att ordna tillvaron pa basta satt. Apparater som mater muskel-
spanning visar att denna sjunker nastan anda ner till noll vid meditation, vilket
t.ex. lindrar huvudvark och kroniska smarttillstand. Blodcirkulationen forbattras.
EEG-matningar visar att hjarnans aktivitet under meditation liknar den vid s6mn
till hjalp for manniskor med somnrubbningar. Annat att saga om meditation:

Den ger ett inre lugn som hjélper till att utveckla din intuition
Den ger 6kad koncentration och mental snabbhet

Du blir mindre reaktiv, d v s mindre styrd av enbart dina kinslor
Du kan leva med en storre medvetenhet och balans i dig sjalv
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VAD HANDER NAR JAG MEDITERAR

Meditation kraver koncentration, uthallighet — och tid. 15-20 minuter, 1-3 ganger
per dag ar vanligt. De flesta kan lara sig meditera. Pa ett plan handlar det om att
"stdda upp pa vinden” — inte sa glamourést men valbehovligt och valdigt skont.

Det finns olika satt att meditera men i grunden handlar det om olika stigar till
samma bergstopp. Nar du borjar meditera kan du marka hur sinnet drar ivag
med tankarna. Anvand da mantra, andning eller den teknik du anvander for att
aterfora fokus igen. Lagg marke till hur du kan fa upp tankar som relaterar till
aktuella problem. Djupt liggande stress kan ta form som ytligt liggande tankar.
Det kan bli pafrestande med all stress och oro som véller upp men ge inte upp.

OLIKA MEDITATIONSTEKNIKER

Det finns olika manga olika meditationstekniker. Koncentrations-, andnings-
ljud-, mantra-, visualiserings- och rorelsemeditationer t.ex. Klassisk kundalini-
yoga innehaller hundratals olika meditationer. Har finns évningar for:

avspanning, balans, depression, energi, hjarta, healing, hjarna, intuition,
koncentration, kreativitet, mental kontroll, nervstyrka, sjalvtillit, stress,
viljestyrka och vitalitet - for att bara ndmna nagra.

Slapp alla forvantningar nar du mediterar. Bevittna. Kann efter.
Innerst inne vet du vem du ar och vart du ar pa vig.



SOMN

Att kunna sova gott. En sjalvklarhet for manga. En onskedrom for andra. Enligt
modern forskning pa omradet sover vi svenskar allt simre. Anda upp till 1/5 av
befolkningen har svart att somna, sover daligt, vaknar mitt i natten eller har pa
andra satt problem med sin somn. Den 6kande stressen ses som en av de stora
bovarna i sammanhanget. Nagra enkla faktorer som enligt det yogiska synsittet styr
var formaga att sova gott ar:

Ett starkt och balanserat nervsystem
Ett friskt kortelsystem

Olika faktorer i omgivningen

Din attityd

Din formaga att kunna slappna av
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Vara kroppar har en dygnsrytm som styrs av solen. Yogiskt sidgs att det ir bdst att
ga upp med solen och att ldgga sig sa att du far tillrackligt med somn.En annan
vogisk regel ir att inte dta senare tre timmar innan du ldgger dig pa kvillen.

Det yogapass som foljer hir arbetar pa nervsystemet, ger energi och balans till bade
kortel- och matsmailtningssystemet - samtidigt som det skinker djup avspanning.
Det passar bra att gora pa kvillen innan det ar dags att ga och lagga sig.

Att meditera innan du somnar kan vara ett bra satt att stilla sinnet och ge en lugn,
vilsam somn under natten. Efter yogapasset, nir du lagt dig till sangs lyssnar du till
den guidade meditationen pa CD.n. Den &ar designad att fora dig ner i djup
avspanning och sedan - forhoppningsvis - rakt in i somnens rike.

Detta pass och denna meditation anvandes vid en enkel studie inom Sodertalje
kommun 1998. En grupp anstdllda med kroniska somnstorningar trinade dessa
tekniker. 77% av deltagarna fick tydligt forbattrad s6mn inom sex veckor.

Yogan har ett antal konkreta forslag till hur du ska fa en biattre somn. Har dr nagra
sadana rad och tips:

Sov med huvudet i norr eller oster.

Undvik syntetfibrer i singen och anvand en lite hardare, fastare madrass.
Sov for oppet fonster alternativt vidra, sa att det ar svalt i sovrummet.
Tvitta fotterna med kallt vatten innan du gar till sings.

Borsta eller kamma haret.

Drick lite varm mjolk eller ett ayurvediskt kvallsté.

0O00DO0DO

Jag hoppas att du far gliddje, nytta och god somn med hjilp av denna CD. Sov gott!




ETT PASS FOR BATTRE SOMN

Detta ar ett enkelt skont pass att gora pa kvallen innan du lagger dig. Tona in fore och tona ut
efter passet. Hall 6gonen slutna med fokus i 3:e 6gat. Avsluta varje 6vning med rotlas, dock ej
vid menstruation.

1. Tryck hdéger tumme fér hoger nasborre.
Andas langa djupa andetag in och ut genom
vanster nasborre. 1-3 min.

2. Strack ut benen framfor dig. Strack dig fram
och ta tag om tarna eller sa nara du nar. Sjunk
fram med 6verkroppen och hang tungt ner mot
lar och knan. Langa djupa andetag in och
genom nasan. Tank SAT pa in- och NAM pa
utandning. 1-3 min.

3. Dra upp knana och satt fotsulorna i golvet.
Satt handerna i golvet invid kroppen. Pressa
upp hofterna och baken sa att din kropp bildar
en bro med armar och ben som brofasten. Slut
ogonen och lat huvudet hanga. Langa djupa
andetag genom nasan. Utan att sluta andas
gor du nu rotlaset och haller det under fortsatt
langsam andning. 1-3 min. Slapp rotlaset och
fortsatt med langa djupa andetag i stallningen i
ytterligare 1-3 min. Vila pa rygg.

4. Pa rygg: Lyft armarna upp mot taket. Knyt
navarna och bdj underarmarna in mot
varandra sa att de hanger parallella med
golvet. Knyt nu navarna hart, andas in och hall
andan. Dra navarna sakta ner mot brostet.
Spann hela kroppen och slépp fram all ilska du
kan uppmana. Dral! Nar du inte kan halla
andan mer, tryck ndvarna mot bréstbenet och
andas ut. Repetera hela évningen vytterligare
en gang. Vila pa rygg.

5. Latt meditationsstallning med handerna i
knat. Hoger hand i vanster. Tryck tumspets-
arna mot varandra, pekandes framat. Ogonen
1/10 6ppna. Fokusera pa nastippen. Andas in
genom nasan och fyll lungorna i fyra sniffar.
Hall andan en stund. Andas ut genom nasan i
tvad fnysningar. Nar du andas in tdnk mantrat
SA TA NA MA i takt med sniffarna. Under det
att du haller andan tank samma mantra
ytterligare fyra ganger. Nar du andas ut tank
WAHE GURU i takt med de tva fnysningarna.
Fortsatt pa detta satt i upp till 11 minuter.

Sa Ta Na Ma = fodelse, liv, déd, aterfédelse.
Wahe Guru = extas bortom all beskrivning



David Boll


EN GUIDAD MEDITATION FOR BATTRE SOMN

Denna meditation dr sammansatt pa ett sitt som ska fa bade kropp och sinne att
slappna av till den grad att du pa ett enkelt sitt ska kunna sjunka in i somn. Fylld
med positiva budskap och affirmationer for okad inre stabilitet och balans ar
meditationen indelad i fyra faser:

o Forst en avs/lappningsfas dar du med hjalp av andning och positiva
affirmationer later din kropp slappna av.

o Fas tva dr en nedstigningsfas dar du med hjilp av instruktionerna
pa CD.n gar djupare ner in i avspinning och stillhet.

o | djupfasen, nar du natt ett tillstand av verkligt djup avspanning
och mottaglighet fyller du dig sjilv med ljusa bilder, positiva
sjdlvbilder och affirmationer om halsa, balans, flode och god somn.

o Den fjarde och avslutande fasen forstirker och forankrar bud-
skapen i ditt undermedvetna samtidigt som denna fas rundar av
meditationen pa ett naturligt siatt dar du helt och fullt kan ta steget
in i drommarnas varld.






