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| AM WORKSHOPS

DELAR AV | AM PROJEKTET

Allt fler blir allt mer kunniga. Tillgang till nyheter och information 6kar samtidigt som vart
satt att kommunicera utvecklas. | detta vaxande 6verflod 6kar risken for att vi ska drunkna
i information — samtidigt som vi torstar ihjal efter verklig kunskap.

Ar det s& att vart behov av kunskap, sunt férnuft och insikter, av strukturer och tekniker fér hogre
medvetenhet och djupare eftertanke 6kar? Soker vi en varld dar férnuftiga manniskor kan valja
klokare i sina egna liv och utse visa, insiktsfulla personer att féretada sig i de stérre sammanhangen?

Ryggmargsreflexen hos de flesta ar ett omedelbart JA! De insiktsfulla tanker efter fore, lyfter blicken,
reflekterar, ser klart, fattar genomtankta beslut och agerar sen klokt, inkluderande och ansvarsfullt.

I AM Yoga som &r skapat utifran en insikt om dessa behov inkluderar foreldsningar, utbildningar,
kurser, onlinetraning och workshops. De tva yogapass du gér denna dag ar delar av av stort antal
specialkomponerade pass med meditationer och tematexter, i en stravan att lyfta fram, understodja
yogans ursprungliga syfte, dar reflektion, eftertanke och klarsyn leder till 6kad medvetenhet och
insikt — dar klokare manniskor bidrar till en battre varld.

Goran Boll som skapat | AM Yoga och grundat MediYoga Institutet — som
utbildat tusentals yoga instruktdrer inom varden, har sedan mitten av 1990-
talet introducerat yoga inom naringsliv, utbildningsvasende, politik, halso-
och sjukvard. 1998-2018 medverkade han i 90 % av all svensk forskning pa
yoga. Internationellt har Goran foreldast om yoga over hela Skandinavien, i
Europa, USA och Indien.

Trana-sjalv tips. Utifran dessa pass — hitta satt att enkelt géra yogan till en
del av din vardag. Exempelvis att under ett par minuter i anslutning till
frukost/lunch/middag ta nagra langa djupa yogiska andetag, in och ut
genom nasan. Alternativt véljer du 1-2 av de 6vningar du tyckte bast om i
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nagot av dessa pass, 1-3 min/6vning, i den ordning de ligger i passet — det som fungerar i din vardag.

Online traning ar en aspekt av ett bredare tillgdngliggérande av yogan. Via institutets onlinetjanst
www.iamyoga.online kan du delta i dessa workshops, 6ppna kvallsklasser m.m. Dar finns flera undra
olika 15-75 min. langa pass och meditationer, enskilda évningar, poddar och mycket annat.

Fér mer information om | AM Yoga, Goran Boll, institutets verksamhet,
avseende bokningar, fd I6pande utskick och kontakt i andra sammanhang:
www.iamyoga.online, goran@iamyoga.online eller +46 0730 93 03 30

Félj gdrna Géran pa Facebook och Instagram
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ANDNING

EN HALVDAG MED GORAN BOLL

VARMT VALKOMMEN TILL DENNA WORKSHOP - PA TEMAT ANDNING!

Andningen &r livsviktig — och den har dagen fokuserar vi pa det viktigaste under fyra timmar.

Vi kommer att ga igenom tva valdigt bra andningspass, vi kommer dven prata lite om den
forskning som finns pa detta omrade och férhoppningsvis ge dig svar pa alla de fragor du har
om bade andning och yoga.

Dagen ar en i en serie halvdags workshops pa olika teman, tankta som enkla, opretentitsa
depastopp i vardagen. Att stanna upp en stund, tanka nytt, fylla pa, slappna av, fa perspektiv
och en helt egen verktygsldada med yoga och meditation att ta med dig hem.

Stravan ar ocksa att visa pa bredd och djup avseende en
av vara stora kunskaps- och visdomstraditioner — fa sma
fron av medvetenhet.

Yogans eget syfte ar att med sina olika verktyg bidra till
just 6kad medvetenhet.

Varje gang du utdvar yoga vattnar du pa dina fron och
halsan paverkas positivt — och medvetenheten vaxer.

Vad du sen gor av allt detta — det bestammer dul!

VARMA HALSNINGAR
GORAN
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YOGISK ANDNING — PRANA & PRANAYAMA

Att andas dr att leva. Vi andas dygnet runt, livet igenom. Fran forsta till sista stund hinner vi med
20-21.000 andetag om dagen, 7,5 miljoner andetag om aret, 600 miljoner totalt om man lever i 80
ar. Vi maste andas hela tiden, efter fyra minuter utan syre fungerar inte hjarnan langre som forr.

Andningen — hur den fungerar

Du andas med din andningsapparat: tva lungor med luftvdgar upp till ndsa och mun, dina andnings-
muskler: diafragma, eller mellangardet som vi vanligtvis sager, interkostalmuskulaturen som bestar
av andningsmusklerna mellan revbenen, samt viss hjalpmuskulatur i halsen. Nar du andas in sa
spanns musklerna i brostkorg och diafragma och nar du andas ut sa slappnar andningsmuskulaturen
av. Vi andas olika snabbt beroende pa hur gamla vi ar:

Nyfédd-1 ar: 30-40 ggr per minut
1-3 ar: 23-35 per minut

3-6 ar: 20-30 per minut

6-12 ar: 18-26 per minut

12-17 ar: 12-20 per minut

Over 18 &r: 12-16 per minut

Varje dygn ater och dricker vi motsvarande ca 2 % av kroppsvikten. Vid en normal andning pa 6 liter
(ca 10-12 andetag) per minut andas vi under samma tid in ca 12.000 % kroppsvikten.

Att tanka pa for battre andning:

Andas med diafragma. Spann ut magen vid inandning och slapp in den igen vid utandning. En liter
blod passerar genom nedre delarna av lungorna vare minut, mot bara en deciliter genom de Gvre
delarna. Ju djupare du andas desto mer syre kommer ut i blodet i varje andetag.

Trana medvetenhet pa andningen i olika situationer. En bra “normal”
den ar avslappnad, ljudlds, regelbunden och harmonisk.

andning kannetecknas av att

Att rora pa sig i kombination med medveten andning minskar stressen och 6kar valbefinnande och
harmoni i kroppen. Detta gor vi hela tiden i yogan.

Andas alltid genom ndsan, bade vid fysisk aktivitet och i vila. | ndsan fuktas, filtreras och varms luften
innan den kommer ner i lungorna. Detta sker inte vid munandning, som enbart bor nyttjas vid hard
fysisk anstrangning, aldrig annars.

Kvavemonoxid och andning

N&sandningen innebar forbattrad syreupptagningsférmaga da stora mangder kvdvemonoxid (NO)
produceras i ndsans bihalor och féljer med luften ned i lungorna dar det bidrar till att vidga
blodkéarlen i lungorna sa att mer syre 6verfors till blodet. Upptackten att NO naturligt bildas i
manniskokroppen gav tre amerikanska forskare Nobelpriset i medicin 1998. De kunde visa att NO har
betydelse for regleringen av blodkérlens tonus, karlen vidgas av NO, vilket underlattar blodflodet. NO
paverkar dven nervsystemets funktion och har en formaga att déda bakterier, svamp och virus.
Forskare vid Karolinska Institutet i Stockholm sag att det helt normalt bildas stora méngder NO i
bihalorna, i vissa fall 6verstigande de gransvarden som miljomyndigheter anser sikra att utsattas for.
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Gasen NO ar aven kand som miljoférorening, da den bildas vid forbranning och forekommer i bade
cigarettrok och bilavgaser. Nar den bildas naturligt i kroppen har den dock en annan effekt pa oss.

Bihalorna star i kontakt med ndshalan via sma 6ppningar vilket leder till att nivaerna av NO i nasluft
ar relativt hoga. Vid inandning genom nasan foljer NO med luften ner i lungorna. Da NO &r en kdrl-
vidgare kommer de blodkarl som ar i kontakt med lungblasorna (alveolerna) att utvidgas.

Det hér innebar att mer blod passerar lungblasorna och syresatts, blodets syremattnad 6kar darmed.
Nasandning leder enligt forskarna pa Kl till en betydligt hogre syresattning av blodet an munandning.

Okad fettférbranning, battre uthéllighet, snabbare dterhamtning och lagre puls &r, enligt andnings-
experten Anders Olsson nagra av de andra vinsterna med ndsandning. Anders har skrivit boken
Medveten Andning och intervjuats i amnet pa TV flera gdnger, 2012 sprang han halvmaran, tva mil,
med igentejpad mun (pa ratt bra tid) for att bevisa detta.

Nasandning i kombination med att humma pa utandningen kan reducera bihaleinflammation, enligt
forskning vid KI 2006. Det forskarna sag var att hummandet dramatiskt 6kade luftflodet till bihdlorna
och 6kade nivaerna av NO med 15-20 ganger jamfort med normal, tyst andning. Kl-studien visade pa
NO.s starka antibakteriella effekt.

Att humma 60-120 ganger per dag kunde eliminera kronisk bihaleinflammation pa bara fyra dagar.
Att andas "som en humla” ar just en sadan 6vning.

Aven Uppsala Universitet har undersokt effekterna av 6kade halter av NO och hur detta dven har
antivirala effekter, specifikt pa Covid-19 viruset. Lankar till de svenska studierna pa sidan 12.

Aven sexlusten paverkas av NO. Framtagandet av Viagra, som fran bérjan var tankt som en medicin
mot karlfértrangningar skedde tack vare férstaelsen for NO.s karlvidgande effekter. En bieffekt av
medicinen var att man fick erektion — resten ar historia.

Andningssjukdomar

Vi kan fa olika problem med andningen och andningsapparaten. Det finns enligt vissa uppskattningar
mer an 8,000 olika andningssjukdomar. Nagra av de vanligaste dr Astma, KOL — Kronisk Obstruktiv
Lungsjukdom, Lunginflammation, Falsk krupp hos barn och Tuberkulos.

Den svenske overldakaren Johannes Lind skriver i sin bok Medicinskt
Svarférklarliga Symptom (Nomen Forslag 2010) om olika besvar vi
kan drabbas av nar vi pga. stress andas lite for mycket. Han pratar dar
om ldggradig kronisk hyperventilation = nar vi andas lite for snabbt,
lite for mycket fér vara behov. Da vadras lite for mycket koldioxid ut
och halten CO2 sjunker i blodet.

Medicinskt svarforklarliga
syrmtom

0 Lex
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Detta medfor att blodkarlen drar ihop sig och blodet far svarare att
komma fram i vdvnaderna. Dessutom skapas nagot som kallas Bohr
effekten, vilket innebar att syremolekylerna binds fastare till blodet,
stannar dar och avges inte till vdvnaderna som de ska. Vi har mycket
syre i blodet men hjarta, hjarna, tarmar, muskler och andra organ far
for lite syre. Detta skapar smarta i muskulaturen och kan enligt
forfattaren innebara koncentrationssvarigheter, tarmrubbningar,
fibromyalgi och andra for varden svarforklarliga symptom.

brorod ety

bemnik ioewigher ~
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Det yogiska perspektivet

Andningen ar det mest centrala elementet i all traditionell yoga, den rédaste av alla roda tradar. Det
ar det forsta vi lar ut och den ingar i allt vi gor. | alla 6vningar, i den korta vilan mellan évningarna och
i manga av meditationerna. Man kan géra andningstekniker utan att géra andra moment — och det ar
fortfarande yoga, men man kan inte géra andra tekniker och hoppa 6ver andningen — da ar det inte
langre yoga, utan annan traning. Utifran yogans perspektiv har andningen manga fler dimensioner dn
syrsattning, pH-varde och andra fysiologiska komponenter.

Inom all form av traditionell yoga har man sedan artusenden lagt stort fokus pa
andning och andningstekniker. De centrala andningsbegreppen ar prana och
pranayama. | sin bok om yogisk filosofi, Raja Yoga fran 1896 berattar Swami
Vivekananda, den yogi som anses ha fort yogan till vast 1893, att enligt de gamla
yogiska filosoferna sa ar hela Universum sammansatt av tva centrala aspekter:
Akasha och Prana.

Yoga och Prana ar Kvantfysik

Kvantfysiken, den 6vergripande teorin inom den moderna fysiken och kemin, formulerades under
1900-talets forsta halft och ar en framgangsrik beskrivning av materiens och energins beteende

i mikrokosmos. Flera av de tidiga kvantfysikerna, Bohr, Heisenberg och Schrédinger t.ex. var ivriga
lasare av yogisk filosofi, bl.a. Vedaskrifterna. Heisenberg, Nobelpristagare och fysikern bakom den
s.k. "osdkerhetsprincipen” har sagt: Kvantteori dr inte det minsta 16jligt for dem som Idst Vedanta

(den avslutande delen av Veda skrifterna). Han reste sjélv till Indien och hdvdade att han haft stor
hjalp av sina erfarenheter dar i sitt arbete att formulera kvantfysikens grundidéer.

Akasha

Akasha ar Sanskrit for himmel, eter eller den férsta materian. Akasha ar ocksa det som kvantfysikerna
idag refererar till som Nollpunktfiltet — Zero Point Field. Det ar ur detta falt av oandlig potential och
mojligheter som enligt kvantfysikerna allting uppstar. Allt som har form, hela Universum, alla galaxer,
solar, planeter, vaxter, djur, manniskor osv. — allt har utvecklats ur Akasha, eller det Akashiska faltet.

Nollpunktfiltet, Akasha i sig sjalvt ar inget vi kan uppfatta eller férnimma med
vara sinnen eller nuvarande matinstrument, endast de manifestationer som
uppstar ur det. Fére Big Bang fanns enligt yogan bara Akasha. Vid tidens slut
aterstar bara Nollpunktfaltet och vid nasta Big Bang manifesteras materien ater
igen ur Akasha.

Det ar i denna urmateria, potentiella materia — Akasha, all tidl6s kunskap som sags finnas inkodad i
varldsalltet finns samlad. Man pratar i dessa sammanhang om det Akashiska biblioteket eller Livets
bok. Precis som att vi sdger att allt om dig som individ finns inkodat i din DNA, sa finns all information
och kunskap om manniskans och Kosmos hela historia lagrad i Akasha.

Fran att tidigare trott sig forsta stora delar av Universums uppbyggnad pratar forskarna idag om att
endast ca 5 % av Universum bestar av matbar massa, vanliga atomer och neutriner. Resterande 95 %
ar uppbyggt av mérk materia (ca 23 %) och mérk energi (ca 72 %). Forskarna har raknat ut att det ar
pa detta satt men vet inte sa mycket om vad denna energi och materia bestar av. Begreppet mork
materia introducerades av fysikerna som en forklaring till varfor galaxer roterar mycket fortare an
vad de borde gora i forhallande till den mangd synlig materia de innehaller. Det forskarna kallar mork
materia ar det samma som yogan benamner som Akasha.
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Prana

En upptackt som gjordes vid millennieskiftet var att Universums expansion inte, till skillnad fran vad
forskarna tidigare trott, bromsas upp. Universum accelererar, vilket leder till att galaxerna avlagsnar
sig ifran varandra i allt snabbare takt. Denna upptackt, bl.a. av forskare vid Stockholms Universitet
belénades med Nobelpriset i fysik 2011. Orsaken till accelerationen sags vara att Universum, som
namnt ovan domineras av mork energi (72 %), ocksa innefattar en form av anti-gravitation som
driver pa expansionen. Denna kraft, denna morka energi har varit kdnd av yogis sedan urminnes
tider, som begreppet Prana.

Prana ar enligt yogan den kraft som formar manifestera Nollpunktfaltets ofattbara potential i faktisk
materia, som formar expandera och skapa ett helt Universum ur Akasha, som &r potentialen till
materia och Prana ar kraften som omvandlar och transformerar detta till faktisk, matbar materia, till
det vi kallar Universum.

N&r vi talar om den gravitationskraft som haller oss pa Jorden, den kraft som far hjartat att sla och
nervsignaler att floda genom kroppen, nar vi talar om tankens kraft, osv. sa &ar det Prana vi talar om.
Via andningen fyller du kroppen med Pranisk energi, som flodar genom dina energikanaler, det vi
kallar meridianer eller nadis, och fyller hela ditt biologiska system med livskraft. Allt det vi i olika
sammanhang bendmner som kraft och energi ar i grunden olika manifestationer av Prana.

Prana ar utifran det yogiska synsattet den grundlaggande, mest vitala energienheten i universum,
den ofdrstorbara, allt genomsyrande kraften, som finns dverallt. Du ar en 3-dimensionell fysisk
varelse, din kropp har en viss ungefarlig forvantad livslangd och tillgang till en viss mangd energi. Vad
Prana via andningen kan ge dig ar tillgang till odndliga kvantiteter livsenergi. Du far via Pranayama,
yogans andningstekniker, en upplevelse av det odndliga, det obegransade — inom ramen for din
andliga, begransade, fysiska tillvaro.

Andningen skoter normalt sett sig sjalv, den styrs av det autonoma nervsystemet, vilket vi normalt
sett inte har nagon kontroll 6ver. Medveten yogisk andning ger dig dock mojlighet att komma at det
autonoma nervsystemet, fa tag i och lara dig att kontrollera tankarna, och sedan via den praniska
energin na balans, insikt och kontroll 6ver alla delar av dig sjalv — frihet.

Pranayama

Att kontrollera den praniska energin i dig sjalv handlar, allt annat avskalat, i grunden om kontroll 6ver
och reglering av in- och utandning, samt formagan att styra 6ver pausen i och mellan andetagen. Det
faktum att yogis kan ta kontroll 6ver andningen och det autonoma nervsystemet har pavisats i flera
vetenskapliga studier. Detta kallas pranayama.

Pranayama ar sanskrit och 6versatts vanligen med andningsteknik eller Idran
om andning eller andningskontroll. Fran det yogiska perspektivet &r det ett
begransat satt att se pa detta fenomen. Bokstavligen betyder pranayama
expansion av alternativt manifestation av den férsta energienheten.

Pranayama ar den yogiska vetenskapen for kontroll av andningen, det ar
kunskapen om och tyglandet av Prana. Nar vi lar oss kontrollera den rorelse
som astadkoms av andningen i kroppen kan vi sedan ga vidare och lara oss
kontrollera nervsystemets flode och vara tankar. Ett starkt, balanserat Praniskt flode verkar
balanserande pa sinnets alla delar — det negativa, det positiva och det neutrala sinnet. Med tiden och
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genom traning lar sig yogin att bemastra bade kropp och sinne — och komma i kontakt med det allra
innersta — sjalen.

Yogan sager: Kontrollera ditt eget praniska fléde sa styr du, pa ett praktiskt plan bade kropp & sinne
samtidigt som du bade fysiskt och mentalt kontrollerar flédet av energi i hela Universum. Pranayama
ar darmed yogans allra viktigaste, mest centrala komponent. Utan pranayama — ingen yoga.

Pranayama dirigerar den praniska energin genom dina nadis/meridianer och balanserar dina vitala
livsprinciper. Den ger kontroll 6ver sinnet, befriar dig fran alla illusioner och later dig se allt mer av
Verkligheten sa som den i verkligheten ser ut.

Yogan sager ocksa: Nar du med varje andetag du tar kdnner hur du ar ett med Universum, nar du har
balans i ditt praniska flode och din andning &r lugn och djup, da kan ingenting rubba dig. Ett 6ppet
och medvetet férhallande till den normalt sett omedvetna andningsfunktion har en sjalvinitierande
och sjalvupplysande effekt pa individen. Den samlade kunskapen som finns invavd i Akasha, det
Akashiska biblioteket, blir ddrmed allt mer tillgdnglig for dig att kunna ta del av.

Pranayama 6ppnar enligt yogan dérren till en 6kande kontroll och inflytande 6ver i princip ALLT.
Swami Vivekananda sager i sin bok att den person som fullkomligt forstar och férmar kontrollera
Prana ar i stand att flytta bade solen och manen ur sina banor. Nar yogin blir fullkomlig i sin kontroll
av prana finns det ingenting som inte kan kontrolleras. Hela Universum med alla sina oerhérda
krafter bojer sig infor denna manniska och blir hennes 6dmjuke tjanare.

En kubikmeter ingenting

Prana genomsyrar allt. Enligt kvantfysiken finns det exempelvis ofattbara mangder kraft och energi
inbyggd i det vakuum/tomrum som genomsyrar Universum. Den amerikanske fysikern och Nobelpris-
tagaren Richard Feynman beskrev detta tydligt nar han sa att den samlade energin i en enda kubik-
meter vakuum racker for att fa alla 1400 miljoner kubikkilometer vatten i varldshaven att koka.

Yogans andningstekniker, bade de enkla och de mer komplexa bidrar till 6kad kontroll dver sinnet
och en Okad forstaelse for vad Prana ar. Yogan sager att precis som havet finns samlat, manifesterat i
en enda droppe vatten sa dr den manskliga organismen uppburen av samma praniska energi och
praniska principer som bar upp hela Universum. Det stora finns samlat i det lilla. Nar jag forstar och
beharskar den generaliserade, abstrakta principen bakom, dven i det lilla, sa forstar och formar jag
enligt det yogiska synsattet kontrollera principen, och ddrmed hela kraften bakom, dven i det stora.

Du ar inte en droppe i havet. Du ar hela havet samlat i en droppe - Rumi
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Prana paverkar enligt det yogiska tdnkandet halsa och sjukdom i individen. Allt det vi kallar sjukdom
startar som obalanser i det Praniska flodet. All yoga handlar pa ett grundldggande plan om att fylla pa
Prana, |6sa blockeringar, 6ppna upp floden och skapa balans mellan kropp och sinne, kropp och sjal.
En fullstandig balans som leder till att du vaxer och utvecklas som manniska kan etableras, en balans
som i slutdndan leder till en férdjupad och fundamental medvetenhet pa alla nivaer inom dig sjalv.

Enligt de gamla yogiska skrifterna omvandlas kosmisk universell Prana med stort P till individuell
prana med litet p nar den gar in i den manskliga kroppen. En uppdelning, eller fragmentering sker
och fem dominerande respektive fem underordnade aspekter av prana framtrader i kroppen.

De fem dominerande aspekterna ar: prana, apana, samana, udana och vyana, med prana och
apana som de tva framsta.

prana — kommer in i kroppen via inandningsluften, via mat och vatten, genom huden, t.ex. vid
massage, via solen och via haret. Den styr funktioner i kroppen fran strupen ner till hjartat. Talet,
andningen och de muskler som ar kopplade dit.

apana — den renande, utrensande energin. Den lamnar kroppen via utandningsluften, urin och
avforing, svettning, tarar, slem och snor samt via utslag i huden. Apana styr fran naveln och nerat.
Njurar, blasa, tarm, anus och kénsorgan.

samana — styr omradet mellan hjartat och naveln, paverkar framst amnesomsattningen.

udana — styr omradet ovanfor strupen och paverkar hur vi anvander vara sinnen.

vyana — genomsyrar hela kroppen, styr anspanning & avspanning i muskler och rorelser i leder.
Daglig traning

Som utdvare av yoga stravar du att odla medvetenhet om din egen andning. Att lara dig andas
yogiskt innebér daglig traning. Pranayama bor enligt traditionen utdvas tva-fyra ganger per dag: tidig
morgon, tidig kvall och garna ett ganger till under dagen, pa fastande mage, helst sittande, med
korslagda ben eller pa en stol. Gamla Vediska texter pratar om 21 andetag per tillfalle. Yogisk
numerologi ndmner 22 (2x11) som en kraftfull siffra att utga fran — 11 varande en mastarsiffra.
Andningstekniker

Andningen har tva tydliga aspekter. Dels andas du in luft, som bestar av syre (ca 20%), kvave (ca 80%)
och koldioxid (0,04%). Dels tillfor du prana till kropp, sinne och energisystem. Den kvantitet, kvalitet

och cirkulation som du astadkommer via dessa bada aspekter av din andning skapar grunden for den
energi, den vitalitet, den kreativitet och den balans som genomsyrar ditt liv.

Yogiska andningstekniker

For att pa basta satt astadkomma detta behdver du beharska grunderna i yogisk andning. Har foljer
en beskrivning av nagra grundldggande andningstekniker.

e Langa djupa andetag e Vaxelvis andning
e Eldandning e Sitali Pranayama

e Brahmari
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Langa djupa andetag

Detta ar sjdlva basandetaget i MediYoga och annan traditionell yoga. Det kompletta yogiska djupa
andetaget bestar av tre delar: magandning, brostkorgsandning och nyckelbensandning.

Magandning, dven kallad bukandning, diafragma andning eller mellangardsandning. Lagg handerna
pa magen sa att langfingrarna mots vid naveln. Andas in genom nasan och spann ut magen.
Brostkorg och skuldror &r stilla. Hall andan 1-2 sekunder och slapp sedan passivt ut luften genom
nasan. Magen sjunker in igen. | bérjan kan du hjalpa till med handerna och latt trycka in magen.

Revbensandning, eller brostkorgsandning. Placera hdnderna mot revbenen sa att lillfingrarna ror de
nedersta revbenen. Slappna av i skuldrorna. Andas in genom ndsan och utvidga revbenen upp och ut
at sidorna, som ett dragspel. Hall andan 1-2 sekunder, andas sedan ut genom nasan och pressa latt
samman revbenen med handernas hjalp.

Nyckelbensandning. Lagg handerna hogt upp i brostkorgen, tumme och pekfinger ror vid nyckel-
benen. Andas in djupt genom nasan, lyft nyckelbenen i en rat linje sa att hela brostkorgen hojs, utan
att axlarna lyfter. Hall andan 1-2 sekunder, andas sedan ut genom nasan och sank nyckelbenen med
brostkorgen. Pressa latt med fingrarna mot nyckelbenen sa du far kanslan av att tomma den Gvre
delen av lungorna ordentligt.

Det kompletta langa djupa andetaget. De tre momenten ovan vavs nu samman i det kompletta
yogiska andetaget — det /dnga djupa andetaget som vi sager yogsikt. Andas in genom nésan, borja
med att spdnna ut magen, fortsatt genom att vidga revbenen upp och ut at sidorna, och avsluta
inandningen genom att lyfta upp nyckelbenen med brostkorgen. Néar det ar fullt andas du ut igeni
omvand ordning. Forst sjunker nyckelbenen, darefter sjunker revbenen in och slutligen sjunker
magen tillbaka in igen. Inandningen ar aktiv, utandningen ar passiv.

Ett bra satt att trdna in andningen i borjan ar att gora det liggande pa rygg. Du kan préva med nagra
tunga bocker pa magen sa far diafragma och magmuskler arbeta ordentligt. Om ingenting sdgs om
andningen i en 6vning eller ett pass sa ar detta, det kompletta yogiska andetaget, det satt du andas
pa, dven mellan de olika 6vningarna.

Detta grundlaggande satt att andas ger enligt yogan ett antal effekter:

e Skapar lugn och avspéanning, ger klarhet och talamod

e Underlattar blodcirkulationen

e Forhindrar ackumulation av kolesterol i blodet

e Stimulerar kemisk balans i hjarnan och reglerar pH-vardet i kroppen
e Okar flodet av spinalvatska runt hjirna och ryggmarg

e Motverkar depression, reducerar osdkerhet och radsla

e Stdrker det elektromagnetiska faltet runt kroppen

e Paverkar hypofysen, 6ppnar upp intuition m.m.

e Loser upp blockeringar i det praniska flodet

© goran boll yoga 10 uppdaterad 2022-01-15



Eldandning

En dterkommande andningsteknik i Kundaliniyoga, MediYoga och | AM &r eldandning. Den finns med,
aterkommer i manga pass vilket innebér att det &r viktigt att beharska denna teknik och att den gors
korrekt. Eldandningen ar l4tt, snabb, rytmisk och kontinuerlig. Inandning och utandning ar lika langa.

Magen och naveln styr med korta, latta rérelser. Andas in, magen spanner ut lite, andas ut magen
dras in igen. Brostkorgen forblir avspand under hela férloppet. Om inget annat sags, andas genom
nasan. Hastighet: 1-3 andetag per sekund.

Tre saker ar viktiga att tdnka pa nar du borjar trdna in eldandning

1. Undvik att andas in och samtidigt dra in naveln. Hall en hand pa magen i bérjan och kdnn magens
rorelser. Andas in — magen trycker ut. Andas ut — magen dras in. Borja langsamt, 6ka tempot med
tiden, nar du kdnner att rorelsen ar korrekt.

2. Det kan l4tt bli en stor magrorelse i borjan. Det dr bara nagra cm rorelse in/ut i héjd med naveln.

3. In- och utandning ska vara lika langa. For mycket inandning gor dig 6verstimulerad och yr, for
mycket utandning gor dig trott och nedstamd. Nyckeln till framgang: Borja langsamt. Hitta rytmen.

Borja med 1-3 minuter eldandning, det ar lagom. Du kan kdnna dig lite yr i borjan, aven om du goér
allt korrekt, medan kroppen véanjer sig vid detta nya sitt att andas och stimulera nervsystemet. Sa
lange du gor ratt blir det aldrig hyperventilation. Ett bra satt att borja trana din eldandning ar:

Sitt med rak rygg. En eller tva hander vilar mjukt mot magen i h6jd med naveln. Slut 6gonen och
fokusera in i 3:e 6gat. Borja eldandas langsamt — genom munnen — underlattar koordinationen med
magmusklerna. Efter en stund stanger du munnen och fortsatter genom nasan, i 1-3 minuter. Andas
sedan in och hall andan i tio sekunder.

Slappna av fullstandigt under 3 minuter, andas lugna djupa langsamma andetag och upplev det
naturliga flodet av luften som gar in och ut ur din kropp.

Repetera sedan denna kombination, 1-3 minuter eldandning, 3 minuter vila, ytterligare nagra ganger.

Enligt yogan astadkommer eldandningen ett antal effekter, den:

e Renar blodet och frigor gifter fran lungor, blodkarl och celler
e Expanderar lungkapaciteten och 6kar vitaliteten 2ol
e Starker nervsystemets formaga att hantera stress

e Okar balansen i det autonoma nervsystemet

e Ger 6kad fysisk uthallighet och vitaliserar immunfoérsvaret
e Starker det elektromagnetiska faltet runt kroppen

e Minskar begaret efter diverse stimulantia

e Fokuserar och neutraliserar sinnet, m.m.
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Brahmari — Att andas som en humla

Brahmari — Bumblebee Breathing — Humlans Surrande, ar en nagot mer avancerad men dnda valdigt
samtidigt sdker andningsteknik, relativt latt att ldra sig. Den paverkar det autonoma nervsystemets
parasympatiska del och verkar ganska snabbt lugnade pa sinnet. Den 6kar luftflodet till bihdlorna.
Hummandet 6kar ocksa nivaerna av kvdvemonoxid (NO) i bihdlorna jamfért med normal, tyst,
utandning, vilket bl.a. har en stark antibakteriell effekt. Vibrationen som skapas under andetaget
hjalper adven till att stilla sinnet, tysta tankarna.

Du gor sa har: Sitt med rak rygg, pa en stol. en bit fram pa sitsen med bagge fotterna stadigt mot
golvet, alternativt med korslagda ben pa golvet med det stéd under baken du kdnner att du behover.

Ansiktsmuskulatur och kakar stravar att vara avslappnade, inga tander biter ihop inne i munnen.

Variant 1 — Ogonen ir slutna, fokus i 3e d6gat. Andas in och nir du andas ut, gér ett hummande lite,
ett langt mmmm-ljud, som en humlas surrande nere i halsen under hela utandningen. Kann ljud-
vagorna fylla halsen, munnen, nésa, bihalor och hela hjarnan. Andas in och bérja om igen. Fortsatt pa
detta satt i 2-3 minuter och ga sedan tillbaka till langa djupa andetag ett par minuter. Lyssna och
kannin i dig sjalv.

Variant 2 — Gor pa samma satt, 6-8 andetag. Fortsatt sedan utan vibrationen, gor den enbart tyst i
sinnet samtidigt som du kanner om du fortfarande kan kanna vibrationerna i ansikte och bihalor.

Variant 3 — Andas som i variant 1, med tillagget att du trycker for 6ronen med tummarna, ovriga
fingrar vilar mot pannan. Detta blockerar yttre ljud och forstarker koncentrationen inat. 2-3 minuter.

Variant 4 — Som variant 3 men nu trycker du ocksa mjukt fér 6gon, ndsborrar och mun med
fingrarna. 2-3 minuter.

De traditionella yogatexterna beskriver ett antal olika effekter av Brahmari, den:

e Okar balansen i det autonoma nervsystemet
e skapar lugn och drar stress ur systemet

e fordjupar det inre lyssnandet

e kan paverka och férbattra sémnproblem

e paverkar och 6ppnar upp i bihdlorna

e vibrerar och kan positivt paverka skoldkorteln
e balanserar halschakrat

FORSKNINGSLANKAR:

KI-Studien p3 Bhramari

En NO-studie pa SARS virus

Studien pa NO vid Uppsala Universitet
Pressmeddelande Uppsala Universitet
Artikel om Danderyd och NO
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Vaxelvis andning

Véxelvis andning innebér att du pa ett eller annat satt andas véxelvis med hoger och vanster
nasborre. Tonvikten yogiskt sett vid denna typ av andning ligger pa den stimulering som sker av /da
och Pingala, tva av de viktigaste energibanorna (nadis) i kroppen.

Andas genom hoéger nasborre ar kopplad till Pingala som stimulerar energin, vilket bl.a. innebar
grundning, koncentration, analys, rationellt tinkande, agerande, energi och 6kad vitalitet.

Andas genom vianster nédsborre ar kopplad till /da som stimulerar energin pa ett annat satt, vilket
innebar kanslighet, kreativitet, syntes, lugn, avspandhet och lattare insomning pa kvallen.

Nasborrarna har i modern forskning visat pa kopplingar till det autonoma nervsystemet. Hoger
nasborre ar kopplad till det sympatiska nervsystemet som 6kar aktiviteten i kroppen, hojer puls,
blodtryck andning osv. Vanster nasborre ar kopplad till det parasympatiska nervsystemet som har
motsatt effekt och sdnker aktiviteten i kroppen. Nasborrarna ar ocksa kopplade till hjarnans bada
halvor. Hoger nasborre till vanster hjarnhalva och vanster nasborre till hdger hjarnhalva.

Du kan andas genom enbart hoger, eller enbart vanster nasborre, beroende pa vad du vill
astadkomma. Du kan pa olika satt vaxla mellan de bada. In vanster — ut hoger, eller tvartom. Den
variant som presenteras nedan kallas Nadi-rengérare eller U-andning och gors bast pa fastande
mage. Gor sa har:

Sitt med rak rygg. Slutna 6gon med fokus i 3:e 6gat. Lyft

hoger hand till ansiktet och anvdand tummen for att trycka —
for hoger nasborre och pekfingret for att trycka for vanster . ’
nasborre. Tummen och pekfingret bildar ett “U”. Andas i ‘, &
enlighet med féljande andningsmaonster och anvisningar: R

1. Andas in genom vanster nasborre.
2. Hall andan kort.
3. Andas ut genom héger nasborre.

4. Andas in genom héger nasborre.
5. Hall andan kort.
6. Andas ut genom vanster nasborre.

Bo6rja om fran borjan igen

Det inbordes forhallandet mellan andetagen ar: andas in (3),
hall andan (2), andas ut (6). Enligt yogan har U-andningen
kapacitet att branna karma. Den skapar en kraftfull och
neutraliserande balans mellan prana och apana och éppnar
flodet av kundalinienergi genom ryggraden. Den har ocksa
en lugnande inverkan.

Rekommenderad tid: 3-11 minuter
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Sitali Pranayama

Sitali Pranayama ar en teknik dar du andas in genom munnen och ut genom nésan. Yogan beskriver
hur den har en kylande inverkan pa systemet.

Rulla ihop tungan pa langden och stick ut den genom munnen s att tungspetsen sticker ut precis
utanfor lapparna. Andas in ett langt djupt andetag genom den rullade tungan, stang munnen, hall
andan under 5-10 sekunder och andas sedan ut genom nasan. Vila naturligt efter utandning och
borja sedan om igen. Fortsatt pa detta satt under 2-3 minuter.

Till att borja med kan tungan smaka bitter/besk for att efter ett tag smaka bra igen.

Sitali Pranayama ar en utmarkt évning att borja eller avsluta dagen med. Du gér den da 26 ganger vid
varije tillfdlle. Den paverkar skoldkorteln och paraskoldkorteln. Kakmuskulaturen starks och enligt
yogiska skrifter motverkar denna andningsteknik aldrandeprocessen.

Sitali Pranayama kan anvandas

e som en febernedsattande atgard \"
e som en avgiftande atgard .
e vid problem med blodtryck
e vid matsmaltningsbesvar

o for att ge kraft och vitalitet

Nu tva yogapass och meditationer som arbetar specifikt med andningen och andningsapparaten.
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ANDNING & HJARTA

Passet far gidrna vara anstrangande och utmanande — men det ska aldrig medfdra skarp fysisk
smaérta att utéva yoga. Avsluta alla dvningar med rotlds. Dock: inga rotlas, ingen eldandning vid
menstruation/graviditet. Om inget annat anges, blunda och hall fokus i tredje 6gat genom hela
passet. Vibrera mantrat / AM alt. Sat Nam i takt med andningen, bade i 6vning och i vilan mellan.

LANGA DJUPA ANDETAG PA RYGG

Ligg bekvamt pa rygg. Slutna 6gon. Andas ldnga djupa andetag in
och ut genom nasan. Andas in, mage och brostkorg expanderar,
andas ut, brést och mage sjunker in igen. Ligg sa i 3-11 min.
Effekter: Skapar djupavslappning, bl.a. med fler alfavdgor i hjérnan.
Balanserar hela chakrasystemet och alla tre doshor.

MASSERA MELLANHANDSBENET PA BADA HANDER
Massera med hoger tumme mot mellanhandsbenet pa vanster

handrygg, tryck fran sidan, massera fram och tillbaka langs ben- T
kanten, fran knélen ner till tumvecket, 1-2 min. Byt hand, 1-2 min. j o
Effekter: en kinesisk form av sjdlvakupressur — ECIWO — som hdr i 7 ; - 2
bérjan av passet skapar ékade férutséttningar fér djup balans. B

 a

INTONING
Sittande med rak rygg, placera vanster handflata mitt i brostkorgen, mot brostbenet i héjd med
hjartat. Hoger handflata vilar ovanpa. Armbagarna vila mot revbenskorgen, axlar/kakar slappnar av.
Med slutna 6gon tank, viska eller uttala hogt mantrat | AM tre ganger. Ldgg handerna pa knéna.
Effekter: Det finns ett neuralt néitverk déir hjéirta och hjérna
kommunicerar med varandra som sdgs forstérkas nér hénderna
vilar mot hjdrtat. Det skapar en ldnk till de médstare som gdtt fore
genom historien. Mantrat | AM sdgs vara ett av de mest kraftfulla
mantran vi kdnner till, da det beskriver mig sjélv. Vilket ord jag én
sdtter efter | AM... definierar mig sjdlv, min sjélvbild och min plats i
vdrlden. Att sdga mantrat hégt vibrerar min fysiska kropp. Att viska
mantrat vibrerar mitt sinne och att téinka mantrat skapar
vibrationer pd sjdlsniva. Den tysta versionen dr ddrmed den mest
djupgdende av dem alla tre.
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1. Du sitter pa stol eller i Iatt meditationsstallning. Tryck
handflatorna mot varandra, korsa tummarna och strack
armarna rakt upp, sa hogt du kan. Hall ryggen rak. Andas langa
djupa andetag genom munnen under 3-5 minuter. Efter
formaga: vissla pa bade in och utandning. Rotlas. Vila.

2. Lagg handerna pa knéna. Borja sedan flexa ryggraden framat
och bakat. Kann backenet rulla fram och tillbaka 6ver under- ( \/
laget. Andas in nar du flexar fram, andas ut nar du flexar bak.

Huvudet stravar att vara rakt genom 6vningen. 1-3 minuter. '

Rotlas. Vila.

3. Lagg upp hdnderna pa axlarna. Fingrarna fram, tummarna -
bak. Armbagarna i axelh6jd. Andas in och vrid kroppen at

vanster, andas ut och vrid hoger. Huvudet féljer passivt med i

vridmomentet. 1-3 minuter. Rotlas. Ta ner armarna. Vila.

4. Kndpp handerna och strack armarna ut framat med hand- =
flatorna vanda ut fran kroppen. Andas in dar och kom sen pa
utandning in med hianderna mot brostet. Handflatorna utat.
Vaxla ut och in under lugn andning i 1-2 minuter. Stanna sen upp
med armarna ut. Hall andan inne och stréack armarna upp mot
taket sa hogt du kan, handflatorna uppat, och hall dar sa lange
du kan halla andan. Kom sedan tillbaka ner med armarnaien 3
stor bage som en solfjader, ut ner till sidorna, rulla loss axlar och
skuldror. Vila.
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5. Tryck handflatorna mot varandra, korsa tummarna, strack
armarna rakt upp sa hogt du kan —som i 6vning 1. Vrid nu
kroppen at vanster pa inandning och éver at hoger pa
utandning. 1-3 minuter. Rotlas, ta ner armarna, rulla loss. Vila.

6. Sitt med ryggen rak. Vila hdnderna pa laren och boérja rulla
axlar/skuldror. Upp, bak, ner, fram och upp igen. Stora, mjuka
langsamma rorelser/cirklar. Andas in upp och bak, andas ut ner
och fram. 1-3 minuter. Avsluta hogst upp i cirkeln. Vila.

7. Lagg handerna upp pa axlarna, fingrar fram, tummar bak.
Armbagar ut at sidorna, i axelhdjd. Boj dig ner at sidan sa djupt
du kan. Dra den 6vre armbagen sa hogt upp du klarar. Byt sen
sida, boj ner at andra hallet. Andas in at vanster, andas ut at
hoger. Huvudet foljer med ner at bada hall. 1-3 minuter. Rotlas
Vila.

8. Kndpp hdanderna bakom nacken med handflatorna vanda
uppat. Pressa armbagarna bakat och strava att halla huvudet
rakt genom hela 6vningen. Andas in och strack armarna rakt
upp. Andas ut ner igen. Strava att halla handflatorna vanda upp
mot taket genom hela 6vningen. 1-3 minuter. Rotlas. Svepa
rmarna ner i en stor solfjader, rulla loss axlar och skuldror. Vila.
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BENSKAKNING

Pa rygg, fotsulorna mot varandra nara baken, armarna langs golvet
intill kroppen. Fall kndna ut, ner at sidorna. Lyft bada kndna 2-3 cm,
stanna en stund, lyft 2-3 cm till, stanna. Nar det bérja darra/skaka i ben
och backen justera med sma rorelser benpositionen for att maximera
skakandet, 5-15 min. Avsluta med att stracka ut benen, skaka loss i ben
och backen, ga sen in i djupavslappning pa rygg.

Effekter: aktiverar kroppens evolutionara skaka-loss-efter-ett-
trauma respons och kommer bl.a. &t psoas muskeln (Sjalens
Muskel) som lagrar mycket stress. L&s mer aven har

DJUPAVSLAPPNING OCH STRETCH

Slappna av pa rygg med slutna 6gon, andningen skoter sig sjalv. Sjunk
in i djupavslappning, 5-10 min. Ta sen ett djupt andetag, ror pa fingrar
och tar, handleder, fotleder, grimasera med ansiktet, lossa pa kdkarna.
Strack armarna bakom huvudet, strack ut hela kroppen. Kom ner med
armarna, hoger fot upp pa vanster knaskal, hall om hogerknaet med
vanster hand och gor en kattstrackning, benet ner at vanster,
overkroppen at hoger. Andas djupt, Rulla tillbaka pa rygg, byt ben, byt
sida, strack ner at andra hallet. Kom tillbaka pa rygg, massera 6ronen,
gnugga handflator och fotsulor mot varandra i luften. Dra kndna mot bréstet, vagga
sida/sida ett par ganger, rulla upp och ner langs rundad ryggrad.

Effekter: skapar djup avslappning o balans, férbereder kropp o sinne fér meditation. Att
gnugga, 6ron, hdnder och fétter ger en zonterapi effekt i hela energisystemet.

KNACKA | CIRKEL RUNT VANSTER TINNINGSLOB

| sittande, ta de tre mellersta fingertopparna pa vanster hand, knacka latt i en
cirkel runt vanster tinning, fran yttre 6gonvran, runt bakom 6rat, fram upp till
o6gonvran igen. Rorelsen gar fran 6gonvran uppat, bakat, foljer temporallob och
tinningben ner bakom 6rat, fram 6ver kinden, upp till 6gonvran dér cirkeln sluts.
repetera minst tre ganger: Jag dr frisk, jag dr stark, jag mar bra — jag éppnar nu
upp for full medveten kontakt med de allra djupaste skikten av kunskap, visdom,
insikt och medvetenhet inom mig sjdlv. Ga sen in i meditation.

Effekter: tekniken, Temporal Tapping — (Ids ocksG mer hdir), skapar en ingdng, likt
en post-hypnotisk suggestion, med stor kapacitet till direkt access och
programmering av djupare aspekter av dig sjélv. Knackningen ér en bra
férberedelse infér meditationen.
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SUNYATA

A QUANTUM MEDITATION

Sitt bekvamt med ryggen rak. Lagg
handerna pa knana och tryck tumme mot
pekfinger. Slut 6gonen, fokusera via 3:e
Ogat djupt in i dig sjalv.

Strava att forbli dar med din
uppmarksamhet genom hela
meditationen.

Lugna ner din andning, andas langsamma
djupa andetag. Hitta ett mjukt leende i
dig sjalv och upprepa mantrat:

SUNYATA — Tank SUN (shoon) pa in- och §
YATA pa utandning. Vila sedan naturligt f
efter utandning och lyssna in i tystnaden

inom dig.

Sitt pa detta satt i 11 minuter. Avsluta
sedan meditationen genom att ta ett 5
djupt andetag in, hall andan en kort stund v
och lyssna djupt in i dig sjalv.

Andas ut, ta ytterligare tva andetag pa
samma satt och lagg sedan hdanderna mot hjartat. Sitt en liten stund pa detta satt med fokus
djupt in i dig sjalv, innan du avslutar meditationen och 6ppna upp for de insikter och den
medvetenhet som kommer upp och ut genom dig i denna tystnad.

Detta dir en meditation fér balans, stillhet och férdjupad medvetenhet. Mantrat — Sunyata
eller tomhet (void, stillness, emptiness osv — uttalas shoon-ya-ta) dir ett sanskrit begrepp
som syftar pd det faktum att fenomen innerst saknar varaktighet och substans. Mantrat
vars intention dr att IGta oss se sakers sanna natur anvénds ofta for att referera till ett
férdjupat meditativt tillstand eller upplevelse dir tomheten kan ses som det innersta
hjédirtat i oss — en viktig vdg till frigérelse och férdjupad medvetenhet hos utévaren.
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ANDNING & RYGG

Passet far gidrna vara anstrangande och utmanande — men det ska aldrig medfdra skarp fysisk
smaérta att utéva yoga. Avsluta alla dvningar med rotlds. Dock: inga rotlas, ingen eldandning vid
menstruation/graviditet. Om inget annat anges, blunda och hall fokus i tredje 6gat genom hela
passet. Vibrera mantrat / AM alt. Sat Nam i takt med andningen, bade i 6vning och i vilan mellan.

LANGA DJUPA ANDETAG PA RYGG

Ligg bekvamt pa rygg. Slutna 6gon. Andas ldnga djupa andetag in
och ut genom néasan. Andas in, mage och brostkorg expanderar,
andas ut, brést och mage sjunker in igen. Ligg sa i 3-11 min.
Effekter: Skapar djupavslappning, bl.a. med fler alfavdagor i hjérnan.
Balanserar hela chakrasystemet och alla tre doshor.

MASSERA MELLANHANDSBENET PA BADA HANDER
Massera med hoger tumme mot mellanhandsbenet pa vanster

handrygg, tryck fran sidan, massera fram och tillbaka langs ben- T
kanten, fran knélen ner till tumvecket, 1-2 min. Byt hand, 1-2 min. j o
Effekter: en kinesisk form av sjdlvakupressur — ECIWO — som hdr i 7 ; - 2
bérjan av passet skapar ékade férutséttningar for djup balans. B

 a

INTONING
Sittande med rak rygg, placera véanster handflata mitt i brostkorgen, mot brostbenet i héjd med
hjartat. Hoger handflata vilar ovanpa. Armbagarna vila mot revbenskorgen, axlar/kakar slappnar av.
Med slutna 6gon tank, viska eller uttala hogt mantrat | AM tre ganger. Ldgg handerna pa knéna.
Effekter: Det finns ett neuralt néitverk déir hjéirta och hjérna
kommunicerar med varandra som sdgs forstéirkas nér hdnderna
vilar mot hjdrtat. Det skapar en ldnk till de médstare som gdtt fore
genom historien. Mantrat | AM sdgs vara ett av de mest kraftfulla
mantran vi kdnner till, da det beskriver mig sjélv. Vilket ord jag én
sdtter efter | AM... definierar mig sjdlv, min sjélvbild och min plats i
vdrlden. Att sdga mantrat hégt vibrerar min fysiska kropp. Att viska
mantrat vibrerar mitt sinne och att téinka mantrat skapar
vibrationer pd sjdlsniva. Den tysta versionen dr ddrmed den mest
djupgdende av dem alla tre.
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https://naturheilzentrum.com/en/what/academy/eciwo/
https://www.heartmath.org/research/science-of-the-heart/heart-brain-communication/

RYGGFLEX MED HANDERNA PA AXLARNA

Rak rygg, Handerna pa axlarna, fingrarna fram, tummarna bak.
Armbagarna ut at sidorna i axelh6jd. Andas in. flexa fram ryggen,
axlar, armbagar och huvud pressas mjukt bakat. Andas ut och flexa

ryggen bakat, armbagarna gar ihop framfér brostet och huvudet &
sjunker ner med hakan mot brostet. Lugnt tempo i 1-3 min. Rotla3s. ﬁ
Vila.

RYGGOVNING - HALA REP

Rak i ryggen stracker du ut vanster arm framat sa langt du kan, vrid

hela éverkroppen at hoger, som om du skulle stracka dig for att ta tag

i ett rep dar framme. Dra repet at dig genom att dra tillbaka vanster _
arm samtidigt som du vrider éverkroppen at vanster och stracker ut 4
hoger arm framat. Ta tag i repet med héger hand och dra at dig
ytterligare ett stycke. Fortsatt pa detta satt utan att luta dig framat
att hala in repet. Du andas in nar du stracker ut vanster arm, SAT och
andas ut nar du stracker ut hoger arm, NAM. 2 min. Ansiktet ar vant
framat, 6gonen slutna. Avsluta genom att dra at dig bada armarna,
andas ut och gor ett rotlas. Vila.

RYGGBOJNING AT SIDAN — VARIANT

Rak i ryggen, kndpp hdanderna ovanfér huvudet. Andas in, andas ut
och vik mjukt éverkropp och huvud sa djupt ner du kan at vanster.
Dra den Ovre armbagen lite extra mot taket. Andas in upp i mitten,
andas ut ner at hoger, 1-3 min. Stanna i mittlaget. Rotlas. Vila.

SKULDERRULLNING

Sitt med rak rygg. Lagg handerna pa laren. Borja rulla skuldrorna upp,
bak, ner, fram. Stora langsamma cirklar, 1-3 min. Avsluta genom att
andas in och dra upp axlarna. Hall. Andas ut och sénk ner dem. Vila
5-10 min. Stretcha och ga vidare till meditation.
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BENSKAKNING

Pa rygg, fotsulorna mot varandra néra baken, armarna langs golvet
intill kroppen. Fall kndna ut, ner at sidorna. Lyft bada kndna 2-3 cm,
stanna en stund, lyft 2-3 cm till, stanna. Nar det borja darra/skaka i ben
och backen justera med sma rorelser benpositionen for att maximera
skakandet, 5-15 min. Avsluta med att stracka ut benen, skaka loss i ben
och backen, ga sen in i djupavslappning pa rygg.

Effekter: aktiverar kroppens evolutionara skaka-loss-efter-ett-
trauma respons och kommer bl.a. at psoas muskeln (Sjalens
Muskel) som lagrar mycket stress. Las mer aven har

DJUPAVSLAPPNING OCH STRETCH

Slappna av pa rygg med slutna 6gon, andningen skoter sig sjalv. Sjunk
in i djupavslappning, 5-10 min. Ta sen ett djupt andetag, ror pa fingrar
och tar, handleder, fotleder, grimasera med ansiktet, lossa pa kakarna.
Strack armarna bakom huvudet, strack ut hela kroppen. Kom ner med
armarna, hoger fot upp pa vanster knaskal, hall om hégerkniet med
vanster hand och gor en kattstrackning, benet ner at vanster,
Overkroppen at hoger. Andas djupt, Rulla tillbaka pa rygg, byt ben, byt
sida, strack ner at andra hallet. Kom tillbaka pa rygg, massera éronen,
gnugga handflator och fotsulor mot varandra i luften. Dra kndna mot brostet, vagga
sida/sida ett par ganger, rulla upp och ner langs rundad ryggrad.

Effekter: skapar djup avslappning o balans, férbereder kropp o sinne fér meditation. Att
gnugga, 6ron, hdnder och fétter ger en zonterapi effekt i hela energisystemet.

KNACKA | CIRKEL RUNT VANSTER TINNINGSLOB

| sittande, ta de tre mellersta fingertopparna pa vanster hand, knacka latt i en
cirkel runt vanster tinning, fran yttre 6gonvran, runt bakom orat, fram upp till
O6gonvran igen. Rorelsen gar fran 6gonvran uppat, bakat, féljer temporallob och
tinningben ner bakom o6rat, fram 6ver kinden, upp till 6gonvran dar cirkeln sluts.
repetera minst tre ganger: Jag dr frisk, jag dr stark, jag mar bra — jag éppnar nu
upp fér full medveten kontakt med de allra djupaste skikten av kunskap, visdom,
insikt och medvetenhet inom mig sjélv. Ga sen in i meditation.

Effekter: tekniken, Temporal Tapping — (lds ocksG mer hédr), skapar en ingdng, likt
en post-hypnotisk suggestion, med stor kapacitet till direkt access och

programmering av djupare aspekter av dig sjélv. Knackningen ér en bra
férberedelse infér meditationen.
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https://www.omnibalance.se/se/tre%C2%AE/vad-%C3%A4r-tre%C2%AE--1519927
https://www.omnibalance.se/se/tre%C2%AE/vad-%C3%A4r-tre%C2%AE--1519927
https://www.google.com/search?q=TRE+David+Bercelli&oq=TRE+David+Bercelli&aqs=chrome..69i57j0l3.6614j0j4&sourceid=chrome&ie=UTF-8
https://www.google.com/search?q=Temporal+Tapping&sxsrf=ACYBGNTVtE47zrVIYH1CMGRiIfajn3vJ1g:1573833862529&source=lnms&sa=X&ved=0ahUKEwivyb6CzOzlAhViwIsKHa4sDVMQ_AUIDSgA&biw=1265&bih=499&dpr=2
http://www.touchforhealtharchive.com/Journals/1990/1990Frost2.pdf
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BALANSERANDE ANDNING

A QUANTUM MEDITATION

Fysisk & mental trétthet, andningssvarigheter, feber, lukt - smak & aptitproblem, vark i muskler, leder och
brostkorg, huvudvark, minnes & koncentrationssvarigheter, hjartklappning, hog vilopuls, yrsel, mag &
tarmbesvar, domningar, somnstorningar, hudutslag, férsamring av astma, diabetes, angest och
depression. Allt detta — och mer dér till - 4r olika exempel pa postcovid symptom.

Utifran ett yogiskt-terapeutiskt perspektiv ar allt detta tecken pa djupa obalanser i de centrala delarna av
ditt energisystem. Yogans basrad ar ALLTID att borja med andningen — pranayama. Foéljande bhramari -
andningsmeditation dr exempel pa ett yogiskt satt att bearbeta dessa symptom och pa djupet pabdrja
aterskapandet av en grundlaggande balans pa alla nivaer i dig sjalv igen.

GOR SA HAR:

1. Sitt avspand med ryggen rak. Tryck for hoger nasborre. Andas langa
djupa andetag in och ut genom véanster nasborre i 1-3 min. Humma pa
varje utandning.

Stimulerar det parasympatiska nervsystemet via Vagusnerven.
Hummandet ékar halterna av NO i lungorna, vilket i svensk forskning
visat sig vara bakteriedédande och anti-viralt.

2. Skifta nasborre Tryck for vanster. Andas langa djupa andetag in och
ut genom hoger i 1-3 min. Humma pa varje utandning

Stimulerar det sympatiska nervsystemet. Hummandet fortsditter 6ka
halterna av NO.

3. Andas in genom véanster nasborre, ut héger — humma! Tumme
och valfritt finger vaxlar mellan nasborrarna 1-3 min.

Balanserar hjérnhalvorna och det autonoma nervsystemet. ; ‘
Hummandet fortséitter 6ka halterna av NO. »

4. Nu tvartom: Andas in genom hoger nasborre, ut via vanster,

humma! Tumme och valfritt finger mot nasborrarna 1-3 min.

Balanserar hjéirnhalvorna och det autonoma nervsystemet.

Hummandet fortsditter 6ka halterna av NO. (&)

5. Sitt pa samma satt, handerna i knat. Eldandning i 1-3 min. Korta
snabba andetag genom né&san. Kontrollerade, sma magrorelser.
Tillfér ny energi/viirme, ger ékad cirkulation, vilket renar blodet.

OBS! Ingen eldandning vid menstruation eller graviditet. m

6. Avsluta meditationen med langsamma djupa andetag in och ut 5 =
genom nasan. 1-3 min. Humma pa varje utandning. Vila. \ -
Skapar djup avspdnning och balans. Ger kontroll 6ver sinnet. % ‘
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https://doktor.se/fakta-rad/feber/
https://doktor.se/fakta-rad/huvudvark/
https://doktor.se/fakta-rad/somnproblem/
https://doktor.se/fakta-rad/diabetes/
https://doktor.se/fakta-rad/oro-och-angest/
https://doktor.se/fakta-rad/depression/
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