MediAndning™ — 11 min

MediAndning ar grunden i MediYoga och utfors som 6vning enligt féljande:

Ogonposition: Slut 6gonen och kinn in hur det kinns. Koordinera 6gonen att mjukt réra
sig mot varandra centrerat, snett uppat i riktning mot punkten dar pannbenet moter
nasbenet. Hitta en position som kdnns balanserad, centrerad och mjuk utan att strama
for mycket i muskulaturen. Trana dig att kdinna hur 6gonens positioner paverkar
uppmadrksamheten i kropp och sinne.

Mantra/Ljud: Till ditt avslappnade andetag borjar du, i ditt inre att vibrera
mantrat/ljudet "Sat Nam" ("Sat" pa inandning och "Nam" pa utandning). Hitta en ton
som vibrerar och fyller dig med varme och energi. Lat ljudet vibrera och harmoniskt
folja rytmen i andetagen genom hela 6vningen.

Fysisk position: Ligg pa rygg (eller sitt pa en stol) och slappna av i hela kroppen. Hall en
hand pa magen och en pa brostet och kdnn kontakten med dig sjalv, kdnn pa helheten i
kropp och sinne samt andningens rorelse och ljudets/mantrats vibration inom dig.

Fysisk rorelse: Andas in sa ldangsamt, mjukt och jadmnt du kan genom nésan, fyll

magen som en ballong, nerifran och upp. Fortsatt att fylla pa med luft sa att brostkorgen
gar upp och ut at sidorna, dnda upp till nyckelbenen likt en ldangsam vagrorelse. Fyll pa
sa mycket luft du kan utan att spanna for mycket. Andas sedan ut i omvand ordning, lika
mjukt och rytmiskt, i samma takt som inandningen. Forst sjunker nyckelbenen, darefter
brostkorgen och slutligen sjunker magen ner igen. Pausa avslappnat efter utandningen
och vanta in andningsreflexen som signalerar nar det ar dags att paborja nasta andetag.

Vav ihop samtliga delar till en helhet (alla delar ar lika viktiga) som utgér 6vningen
MediAndning. Ogonpositionen &r centrerad och balanserad. Mantrat "Sat Nam" vibreras
i samma takt och rytm som andetaget. Strava efter att halla sinnet/tankarna tysta och
upplev/smaka pa kdnslan och helheten. Mellan andetagen later du allt slappna av och
haller all din uppmarksamhet pa stillheten, kdnslan i kropp och sinne och hur
andningsreflexen kanns.

Erfar varje andetag som en ny upplevelse, hur magen och bréstkorgen vidgar sig mer
och mer, hur din rytm och koordination blir jamnare, likval som hur ditt sinne och
kontakten med dina kénslor férandras och upplevs. Avsluta med att slappna av
fullstandigt och kdnn in!

Trana mjukt och inkdnnande och kom ihag - MediYoga far aldrig gora ont!



