%EDIY@GA@

Forskning - Utbildning - Kunskap

5aspass 2



Om MediYoga

MediYogans mission &r att genom forskning och klinisk utvérdering verka som en reglerad
och kvalitetssdkrad yogaform for svensk hélso- och sjukvard.

Var vision &r att MediYoga skall rekommenderas i socialstyrelsens nationella riktlinjer.

MediYoga grundades i Sverige under tidigt 90-tal av Goran Boll som inspirerades av den
klassiska kundaliniyogan likvil som ayurveda, traditionell kinesisk medicin, férpackat och
strukturerat 1 terapeutiskt syfte.

MediYogan utvecklas regelbundet genom ett kontinuerligt arbete med att utveckla rétt delar
av yogans arv i ljuset av vetenskap sa att feltolkningar kan skalas av utan att tappa effekt.
Arbetet baseras pd bista tillgdngliga kunskap och bygger pa vetenskap och beprovad
erfarenhet.

Forskning dr prioriterad verksamhet for MediYoga for utveckling och anvandning av metoden
pa bista sétt inom hilso- och sjukvarden. MediYoga Institutet har deltagit i ca. 90% av de
vetenskapliga studier och projekt runt yogans effekter som gjorts i Sverige sedan 1998 fram
till idag.

MediYoga definieras som en body-mind trining, en helhetstrdning med fokus pa funktion
fysiskt, mentalt och emotionellt.

Genom ett strukturerat system av program, 0vningar, avslappning, medveten nirvaro och
meditationer syftar traningen till 6ka kroppsmedvetenheten, stilla sinnet och balansera
kroppens sjélvldkande system. Trianingen bidrar dven till 6kad rorlighet, flexibilitet och
styrka.

Traningen 1 MediYoga utgér fran en tydligt struktur genom Recept, Ingredienser och Dosering
vilka dr av stor vikt for sékerhet och effekt.

All traning utfors alltid utifran en central utgangspunkt dir individen trinas i att sjalv avgora
och kénna in vilken nivd av anpassning som behover goras utifrdn egen formaga och
kapacitet. Detta gor att alla personer kan delta - frisk som sjuk, oavsett diagnos eller tillstand -
1 utévandet av MediYoga och tillgodogora sig goda effekter.

MediYoga ér en helhetstraning och syftar till att stirka de salutogena resurserna inom dig!

Varmt vilkommen till MediYoga!
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Recept

MediYoga utgér fran recept vilket innebér att yogapassen har en tydlig struktur och innehall.
Med respekt for att all tréning har potential att skapa balans och att felaktig trining kan skapa
obalans sa utgar MediYogan fran ett tydligt recept. Struktur och guidning i hur verktygen
anvinds ar av stor vikt for att optimera effekterna och den grundléggande balansen.

Ingredienser

Det finns tva nivéer av ingredienser - huvudingredienser och delingredienser.
Huvudingredienser ér de delar som ingar i ett yogapass - intoning, andning, vningar, vila,
meditation och uttoning. Delingredienser &r de delar som ingar i 6vningarna i passen -
andning, fysiska positioner, fysiska rorelser, gonposition och ljud.

Huvudingredienserna utgor sjédlva receptet/yogapasset dar malet dr att vi varje del
synkronisera delingredienserna med varandra tillsammans med uppmirksamhetstréning i
kroppen.

Grunden och den roda trdden i trdningen dr andningen som &r den del som tydligast knyter
thop de mentala och fysiska aspekterna. Oavsett erfarenhet, nyborjare som erfaren utdvare ar
andningen central och den funktion som styr dvriga delar.

Dosering

Kérnan 1 den tantriska traditionen &r forstaelsen for hur repetition paverkar, fysiskt och
psykiskt. MediYoga dr inget quick-fix utan en metod som kraver kontinuerligt utévande for
bista effekt.

Vi vet fran bade erfarenhet och forskning att for att 4stadkomma en forandring bade mentalt
och fysiskt dr det viktigare att fa till en daglig kontinuerlig tréning i liten dos &n en storre dos
nagon gang da och da. Utifréan tillstdnd och bakgrund har vi alla olika forutsittningar for
vilken dos av tridning och niva vi klarar av. Att hitta ritt niva och balans i tréningen under tid
ar avgorande for att uppna ett gott resultat.

Kvalitet

Alla utbildade MediYoga instruktorer, larare och terapeuter har basmedicinsk kunskap och ar
tranade 1 att formedla och undervisa MediYoga utifran dessa principer med storsta respekt for
patientsdkerhet och kvalitet. Du kédnner igen vara diplomerade instruktorer, ldrare och
terapeuter genom vart signum och kvalitetsmérkning.
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Att tanka pa infor passet

Lugn och ro dr en viktig ingrediens i ditt yogautovande. Distraktioner motverkar din trining.
Gor 1 ordning en plats at dig dér du kan vara ostord, stdng av mobilen osv.

Overskrid inte tidsangivelserna, folj instruktionerna och triina efter bista formaga!

Kom ihdg - Yoga far aldrig gora ont eller medféra smarta!

Passet gors bast i mjuk klddsel gérna barfota sa nerverna i fotterna stimuleras.

At inte for niira inpa ett pass. Om du gor yoga pa morgonen, vinta med frukost till efterat.

Om du gor yoga pé kvillen, 14t det g ett par timmar mellan maten och yogan men gor inte
yoga for sent pa kvéllen.

Nagra centrala tekniker

Rotlés — dr en muskelkontraktion i backenbotten och den nedre delen av buken som avslutar
varje dynamisk dvning. Denna teknik gors alltid pa utandning genom att kontrahera
anusmuskeln, ddrefter muskulaturen 1 urinvédgstrakten samt nedre delen av buken likt ett
blixtlds. Dérefter hdller man kontraktionen sd lange man kénner (5 till 20 sekunder) och
avslutar genom att slappna av och andas in. Rotlaset dr en integrerad del 1 6vningen som
frigdr energiflodet 1 kroppen.

Handpositioner — anvinds bide som integrerade delar av dvningar men dven i avslappningen
mellan de olika Gvningarna for att stiarka formagan att kdnna in hur varje del paverkar dig.
Den vanligaste handpositionen dr ”gyan mudra” som innebdr att du vilar tumme mot
pekfinger avslappnat och mjukt.

Ljud — anvinds for att medvetandegora andningens rytm samt fokustraning. Det vanligaste
mantrat som anvinds dr ”SAT NAM” som kopplas till andetaget, tdink SAT under in- och
NAM under utandning. Det hjilper dig att halla fokus pa rytmen i andetaget som &r kérnan i
utdvandet.

Vila - dr integrerad del i MediYoga. Mellan varje del i receptet/yogapasset stannar du upp i en
kortare paus for att kéinna in och kdnna efter. I dessa pauser behaller du 6gonposition och
mantra till andetaget men slappnar av fullstdndigt i andningen och kroppen och bara kdnner
in. I slutet av varje pass ér det alltid en djupavslappning och i denna slapper du taget
fullstandigt.

Du kan alltid, ndr som helst, pausa eller avbryta en 6vning om du behdver och bara vila
sittande eller liggande. Nér du kdnner att du kan fortsétta sé tar du vid dar du vill.

Kom ihag, din traning i MediYoga handlar om att kénna in, att 6ka din formaga att kiinna pa
vad som &r dina behov och vad som &r begér. Ju mer du trénar pé att lyssna in dina behov
desto bittre blir dina forutsattningar att skapa balans 1 livet.
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Baspass 2

Bendmningen “bas” ér en term som ibland underskattas men som ér livsavgorande. Att
tillgodogdra vara “basala” behov dr grundlaggande for att skapa ldkning och hilsa.

Varje pass/recept/ordination i MediYoga har en specifik struktur. Om du inte kan tréna hela
passet eller om du vill gora fordndringar dr det bésta att prata med en utbildad och diplomerad
MediYoga instruktor, larare eller terapeut.

I ett recept kan du om du vill:

1. Dosera traningen om du bara vill tréna en del. Borja d4 uppifran och
beroende pé tid det antal steg som du har tid att tréna pa daglig basis.

2. Korta ner tiderna pa varje del. Tédnk dé pa att géra det proportionerligt sé att det
blir lika precis som nér du dndrar i ett matrecept.

3. Du kan alltid vélja vilken meditation du vill. Meditationerna &r inte knutna till
ett specifikt recept utan finns med som ett bra forslag pd vad som passar.

4. Om det ar nagot du vill trdna som inte finns med i receptet, gor det innan passet
som uppvarmning.

Sa har ser strukturen i Baspass 2 ut:

Baspass 2 - Recept/Ordination

1. | Intoning ca.2min
2. | MediAndning 11 min
3. | Suficirklar 6 min

4. | Ryggbdjning 9 min

5. | Axlar och skuldror 9 min

6. | Djupavslappning 3-20 min
7. | Meditation 11 min
8. | Uttoning ca. 2 min

P& foljande sidor kan du ldsa om varje del i receptet och dess utférande! Lycka till!
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1. Intoning

MediYoga borjar alla sekvenser med en sa kallad intoning vilket fungerar som en kalibrering
och stamverktyg och kan jamforas med en startsignal att nu &r det dags att borja.

S& har gor du: Slut 6gonen och koordinera 6gonen snett uppat i riktning mot punkten dér
pannbenet moter nasbenet. Hitta en position som kénns balanserad, centrerad och mjuk utan
att strama for mycket i muskulaturen. For ihop handflatorna mot varandra och sitt med rak
rygg, avslappnade axlar och armbagar med tummarna vilande mot brdstbenet.

Tona in dig genom att ljuda Aaaaaaaa-Uuuuuuuu-Mmmmmmmm tre ganger med en naturlig
paus emellan samtidigt som du forsdker vara sa avslappnad du kan.

AUM ir ett s.k. universalmantra som uttalas A-O-M. De tre ljuden skapar en vibration
nerifrdn och upp genom kroppen frdn mage via nacke/hals till huvud och har en
sammanlidnkande effekt mellan kropp och sinne.

Forsok under ljudningen att upmirksamma hur vibrationen kénns i kropp och sinne. Du kan
justera ljudet hur du tonar 1 langd, volym, intensitet, styrka osv och kénna in vad som kinns
bast for dig.

Intoningen verkar som en betingad reflex och forstirks under kontinuerlig trdning. Kropp och
sinne kommer att reagera med lugn, balans och avspanning.

Om du vill kan du dven tona in dig med mantrat ’Ong Namo Guru Dev Namo” tre ganger

som dr ett lite mer avancerat mantra dir Ong uttalas ”ang” Guru uttalas ”gooo-rooo”. Dev
uttalas ”dadav”.
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2. MediAndning™ — 11 min

MediAndning™ &r grunden i MediYoga och utfors som 6vning enligt f6ljande:

Ogonposition: Slut dgonen och kiinn in hur det kiinns. Koordinera dgonen att mjukt rora sig
mot varandra centrerat, snett uppat i riktning mot punkten dir pannbenet moter ndsbenet.
Hitta en position som kinns balanserad, centrerad och mjuk utan att strama for mycket i
muskulaturen. Trdna dig att kinna hur 6gonens positioner paverkar uppmirksamheten 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" pd utandning). Hitta en ton som vibrerar och fyller dig
med viarme och energi. Lat ljudet vibrera och harmoniskt folja rytmen i andetagen genom hela
dvningen.

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 kidnn kontakten med dig sjélv, kdnn pa helheten i kropp
och sinne samt andningens rorelse och ljudets/mantrats vibration inom dig.

Fysisk rorelse: Andas in s langsamt, mjukt och jamnt du kan genom nésan, fyll

magen som en ballong, nerifrdn och upp. Fortsitt att fylla pd med luft s att brostkorgen gar
upp och ut at sidorna, dnda upp till nyckelbenen likt en langsam végrorelse. Fyll pd s& mycket
luft du kan utan att spdnna for mycket. Andas sedan ut i omvand ordning, lika mjukt och
rytmiskt, i samma takt som inandningen. Forst sjunker nyckelbenen, direfter brostkorgen och
slutligen sjunker magen ner igen.

Rytmen ir viktig dir in och utandning skall vara lika jamna och langa.

Pausa avslappnat efter utandningen och vénta in andningsreflexen som signalerar nér det &r
dags att paborja nédsta andetag.

Viv ihop samtliga delar till en helhet (alla delar &r lika viktiga) som utgér 6vningen
MediAndning™. Ogonpositionen ir centrerad och balanserad. Mantrat "Sat Nam" vibreras i
samma takt och rytm som andetaget. Striva efter att hélla sinnet/tankarna tysta och upplev/
smaka pa kdnslan och helheten. Mellan andetagen later du allt slappna av och haller all din
uppmérksamhet pa stillheten, kdnslan i kropp och sinne och trénar dig i att mota upplevelsen
av hur andningsreflexen kinns.

Erfar varje andetag som en ny upplevelse, hur magen och brostkorgen vidgar sig mer och mer,
hur din rytm och koordination blir jamnare, likvdl som hur ditt sinne och kontakten med dina
kénslor fordndras och upplevs. Avsluta med att slappna av fullstidndigt och kénn in!
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3. Suficirklar — 6 min

Den hér 6vningen har MediAndning som bas. Det dr en mycket grundande
O6vning som koordinerar och mjukar upp rygg, biacken och hofter, okar
genomblodningen i hela ryggen, samtidigt som den stimulerar
matsmailtningen.

Satt dig 1 14tt meditationsstéllning eller pé stol med ryggen rak. Om du

sitter pd stol sétter du dig en bit fram pa stolssitsen, fri frén eventuellt
ryggstdd. Knina brett isér med hiinderna pé kniiskélarna. Ogonpositionen
ir centrerad 1 tredje dgat. Borja med att kéinna pd MediAndningen utan ?
rorelse 1 samklang med mantrat Sat Nam. [

7
Lagg hinderna om knédna med ett stadigt grepp for stod och balans. Kénn '
samtidigt in hur kontakten med benen och underlaget kénns, din stabilitet. S
Du kan som referens for hur 6vningens fysiska rorelse skall utforas tinka ' ;

dig att din ryggrad dr som en drillborr dar huvudet och biackenbotten &r
centrerade medan ryggraden roterar runt sin egen mittaxel.

I takt med MediAndning - pa inandning bdrja med en liten och mjuk rérelse flytta
tyngdpunkten mellan sittbenen sa att du roterar/borrar ryggen cirkulért, medsols
i en frimre halvcirkel. P& utandningen roterar du ryggen bakat i en halvcirkel.

Stréva efter att hitta en jimn rorelse i takt med andetagets jdmna rytm
samt 1 koordination med rorelsen 1 hela ryggraden. Andningen styr rytm
och tempo.

Nar ryggen ror sig i cirklar r huvudet hela tiden centrerat i mitten.

Var extra mjuk och inkdnnande i borjan av 6vningen och lat rorelsen vara
underordnad andningen i rytm och storlek. Kdnn in hur andningen péverkar
varje del av rygg och béackenet genom hela rorelsen. Eftersom dvningen ér
dynamisk sé dr pausen mellan in- och utandning bara kort sé att du haller
ett jaimnt rytmiskt och mjukt flode.

Efter tre minuter byter du riktning och roterar pa samma sétt t andra
hallet.

Avsluta 6vningen med att mjukt stanna upp och centrera ryggraden. Ta ett langt djupt andetag
in, hall ndgra sekunder och andas ut mjukt och jaimnt. Hall andan ute och gor pa tomma
lungor ett rotlés, hall i 5-10 sekunder och kidnn samtidigt hur rotlaset paverkar hela kroppen.

Vila och kinn in hur évningen péverkat dig pé alla plan.
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4. Ryggbdjningar — 9 min

Den hér 6vningen har MediAndning som bas. Det dr en grundande 6vning som striacker ut och
tranar avslappning och flexibilitet i rygg, nacke, hofter och sdte.Sétt dig i 14tt meditations-
stillning med ryggen rak. Ogonpositionen ir centrerad i tredje 6gat. Borja med att kiinna

pa MediAndningen utan rorelse i samklang med mantrat Sat Nam.

Med rak rygg rotera/vrid 6verkroppen frdn midjan &t vénster, séitt hdnderna 1
golvet pa var sida om knéet eller pé laret/kndet. Boj fran hoften med sé rak

overkropp/ryggrad (med bibehéllen svank/bélstabilitet) ner over vénster ben,
langsamt och inkénnande centimeter for centimeter. Hoger sida av sétet
skall ha kontakt med underlaget. Nér det tar stopp, stanna upp och lat
nacke och huvud mjukt hinga ner. Andas MediAndning och kénn
efter att positionen inte begrinsar din andning for mycket. Kdnn
hur du andas 1 hofter, rygg och nacke. Acceptera positionen dir
du dr och hall din uppmaérksamhet pa hur andningen, andetag

for andetag paverkar avslappningen i kropp och sinne. Vila i
denna position i 3 min. Andas sedan in och med stéd av armar rulla i slow-motion
sakta upp overkroppen, kota for kota diar huvudet ar det sista som rullar upp.
Kénn in helheten.

Byt sida, gor pa samma sitt men nu ner 6ver hoger ben/knd 1 3
min. Andas sedan in och med stdd av armar rulla i slow-motion
sakta upp overkroppen, kota for kota dér huvudet &r det sista
som rullar upp. Kénn in helheten.

Sitt kvar 1 samma stéllning. Satt hinderna 1 golvet rakt framfor dig och med
rak overkropp bojer du sakta ner framdt med hdnderna som stéd och pa
samma sdtt som ovan stannar du i positionen och andas
MediAndning i 3 min. Avsluta genom att ta ett djupt andetag in,
hall nagra sekunder och andas ut mjukt och jamnt. Hill andan
ute och gor pa tomma lungor ett mjukt rotlés, hall i 5-10
sekunder och kénn hur rotlaset paverkar hela kroppen. Andas
sedan in och med stdd av armar rulla i slow-motion sakta upp 6verkroppen dér huvudet &r det
sista som rullar upp.

Vila 1 ldtt meditationsstéllning med hidnderna pd knéna 1 Gyan mudra - Kénn in hur 6vningen
paverkat dig pa alla plan.

Den hir 6vningen kan dven goras sittande pa en stol. Rak i ryggen med benen brett isér vilar
du hinderna med stdd pé kndna vid sidobdjningarna och vid framétbojningen har du fordel av
att ha en extra stol framfor dig som stod.
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5. Axlar och skuldror — 9 min

Den hir 6vningen har MediAndning som bas. Det dr en 6vning som mjukar upp axlar, nacke
och muskulaturen runt skulderbladen samt framjar balansen mellan hjérnhalvorna.

Sétt dig med korslagda ben, i litt meditationsstillning med ryggen rak. Ogonpositionen ir
centrerad i tredje 6gat. Borja med att kinna pa MediAndningen utan rorelse 1 samklang med
mantrat Sat Nam.

Pé nésta inandning — Lyft ldngsamt axlarna rakt uppdt i samma rytm som
andetaget. Pa utandning — axlarna sjunker ner pa samma sitt. Huvudet och
nacken é&r stilla och raka sé att inte huvudet tippar bakat. Eftersom 6vningen ar
dynamisk sé dr pausen mellan in- och utandning bara kort sé att du héller ett
jamnt rytmiskt och mjukt flode. Fortsdtt inkdnnande med fokus pé upplevelsen
av helheten i 3 min. Avsluta genom att andas in och dra upp axlarna, hall
andan 1 nagra sekunder utan att spdnna dig. Andas ut och sink mjukt ner
axlarna. Vila och kédnn in helheten!

Sitt kvar i samma stillning med hinderna pa laren.

Téank dig att dina axlar &r som en gungbrida.

Ryggrad, nacke och huvud ér raka och centrerade i mitten.

Pa inandning — med fokus pa att synkronisera - lyft védnster axel upp mot taket
samtidigt som hoger axel sjunker nerdt mot golvet i samma rytm som
andetaget. Pa utandning ror sig hoger axel upp mot taket och vénster axel ner
mot golvet. Fortsitt inkdnnande i 3 min. Avsluta genom att andas in och dra
upp bédgge axlar, hall andan 1 nigra sekunder utan att spanna dig. Andas ut och
sank mjukt ner axlarna. Vila och kédnn in helheten!

Sitt kvar i samma stdllning med hénderna pa laren. I takt med MediAndning
borjar du mjukt, inkdnnande och koordinerat rulla axlarna bakét i stora jimna
cirklar. P4 inandning gar rorelsen uppét och bakat och pa utandning nerdt och
framat. Fortsatt inkdnnande 1 3 min.

Avsluta genom att andas in och dra upp bada axlarna, hall ndgra sekunder och
andas ut mjukt och jamnt. Hall andan ute och gor pa tomma lungor ett mjukt
rotlas, hall 1 5-10 sekunder och kdnn hur rotlaset paverkar hela kroppen.
Andas ut och sdank mjukt ner axlarna.

Vila i latt meditationsstillning med hinderna pd knina i Gyan mudra - Kidnn
in hur 6vningen paverkat dig pa alla plan.
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6. Djupavslappning

Vila ér en central och viktig del i MediYoga. Precis som allt i var vérld har sina motpoler likt
yin och yang handlar balansen i livet om att hitta jamvikt mellan aktivitet och vila. P4 samma
sdtt som vi trénar oss 1 att aktivera olika delar i olika grader sa behdver vi tréna oss 1 att vila/

slappna av pé liknande sétt. Din formaga i detta dr avgdrande for din hélsa och ldkning!

Hir handlar det om tridna pé att gora ingenting for att kunna 6verldta ansvaret fran sinnet till
hela kroppen att fordela, balansera och fylla pa med ny energi, ldkning och kraft. Utmaningen
ligger 1 att 1ata tankarna stillna.

Du lagger dig pa rygg och slappnar av fullstdndigt. Fotterna en bit isdr, armarna ner ldngs med
kroppen.

Ogonen ir slutna och avslappnade, hakan litt indragen och andningen ir avslappnad. Borja
med att bara observera hur det kénns i kropp och sinne. Om nagon kroppsdel kinns svar att
slappna av 1 — aktivera den for att ddrefter sldppa taget helt. Bestim dig for att &ven om det
kliar, sticker eller retas sa sldpper du taget fullstdndigt. Utan att aktivera ndgon muskel flyttar
du uppmérksamheten 1 valfritt tempo fran kroppsdel till kroppsdel (gérna nerifran och upp
genom kroppen) likt en scanning dér du stannar med ditt medvetande och kédnner in varje del.

Som hjilp att 14ta tankarna vara stilla — tink dig att det du gor &r att smaka pd upplevelsen av
dig sjdlv, det gor inget om du somnar. Kommer det en tanke, lat den bara passera eller 16sas
upp och gé tillbaka till hur det kinns 1 kroppen nér allt slappnar av.

Nér du scannat igenom hela kroppen ligger du kvar i djupavslappningen en stund (valfti tid)
och bara vilar.

Fortsdtter pd ndsta sida.
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Nar det dr dags att komma tillbaka vicker du kroppen s& mjukt och kérleksfullt du kan.
Uppvakning fran djupavslappning sker enligt f6ljande:

Behall 6gonen slutna under hela processen och uppméirksamheten djupt inom dig!

1.

Borja med att vicka létt pd fingrar och tar, grimasera med ansiktet, rulla fot och
handleder, lossa pé kidkar och mjukt vrida huvudet forsiktigt sida till sida.

Strack upp armarna ovanfor huvudet, strick pé kroppen och ta ett djupt andetag in,
gispa gérna och vick kroppen mjukt till liv.

Boj pa hoger ben och lagg hoger fot over eller innanfor vénster knd, ta hjélp av vénster
hand om hoger kné sd att du kan fora det mot golvet pa vénster sida om kroppen. Ligg
kvar med béagge skulderblad mot underlaget och vrid huvudet mot hoger axel. Andas
avslappnat mjukt och jimnt nere i magen och slappna av, ligg kvar 1 positionen 1 ca.
30-60 sek

Byt ben och gor foregdende moment spegelvént sé att vianster kna fors mot golvet pa
hoger sida om kroppen. Ligg kvar i positionen i ca. 30-60 sek.

Ligg kvar pa golvet och for ihop handflator och fotsulor mot varandra, gnugga och
skapa friktion for att aktivera nervsystemet. Behéll ditt inre fokus men gnugga tills du
upplever en virmeokning i fotsulor och handflator.

Bo6j pa benen och for ihop knéna in mot brostet. Tag tag med armarna runt om knén
eller i knéveck och for mjukt in hakan mot brostet. Kura ihop ryggraden som en boll
och borja rulla ryggraden fram och tillbaka mot underlaget. Om du kan rulla frén
nacke hela vigen upp i sittande. Gor detta 30-60 sek.

Kom upp i sittande och sitt dig tillrdtta i latt meditationsstdllning, avslappnat men
stabilt och sitt en kort stund i stillhet och kénn in hur det kdnns. Forbered dig for att ga
in 1 passets sista del — meditationen.
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/. Andningsmeditation, U-andning — 11 min

Sétt dig i litt meditationsstillning eller pa en stol med ryggen rak. Ogonpositionen &r
centrerad 1 tredje dgat. Borja med att ta ndgra jimna djupa andetag och uppméarksamma hur
andningen upplevs in- och ut genom nésan.

Lyft upp hoger hand och tépp for hoger ndsborre med tummen. Andas in mjukt och jamnt
genom vinster ndsborre. Flytta sedan dver och tryck for vanster ndsborre sé att du andas ut
genom hoger nédsborre. Vila mellan andetagen. Hall kvar trycket 6ver vénster nésborre sé att
du andas in genom samma nésborre som du andades ut. Vixla tillbaka och andas ut genom
genom vénster ndsborre. Fortsétt att andas som ett U fram och tillbaka i 11 minuter.

Den nidsborre du andas ut genom andas du in genom och byter dérefter nésborre.
Vibrera tyst inom dig sjdlv Sat pa inandning och Nam pa utandning.

Avsluta med att 14gga ner handen pa knét. Vila hinderna i gyuan mudra. Ta ett djupt andetag
in. Hall andan inne 1 5 sekunder och andas dérefter ut sa mjukt och ljudldst som du kan.

Kiénn in hur 6vningen pdverkat dig pd alla plan.
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7. Fokusmeditation - Lugnt sinne — 11 min

Sétt dig i litt meditationsstillning eller pa en stol med ryggen rak. Ogonpositionen &r
centrerad 1 tredje dgat. Borja med att ta ndgra jimna djupa andetag och uppméarksamma hur
andningen upplevs in- och ut genom nésan.

Hall upp vianster hand i hjd med o6rat, armbagen bojd. Handflatan vénd framét,
fingertopparna pekar uppat. Tryck mjukt toppen av tummen mot toppen av ringfingret. Hoger
hand vilar pa hoger lar med toppen av tummen mjukt tryckt mot lillfingertoppen. Naglarna

ska inte rora varandra.

Kisa och centrera 6gonen mot nistippen. Andas avslappnat, mjukt och jimnt in och ut genom

ndsan. Fortsitt 1 11 minuter.

Avsluta med att slappna av i 6gonen.
Ta ett l&ngt, djupt andetag och lyft
bada hinder hogt 6ver huvudet. Skaka
loss armar och hiander. Ta ner armarna
och vila 1 l4tt meditationsstéllning
med hédnderna pa knéna 1 Gyuan
mudra - Kénn in hur meditationen
paverkat dig pa alla plan.

Vi lever i en fantastisk men
utmanande tidsadlder. Mdnga upplever
att det dr svart att folja med i de
snabba fordndringarna som sker.

Den hdr meditationen dr en teknik
som ger kraft och balans for att sta
stadigt och klara av fordndringar pa
ett bra sdtt.
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8. Uttoning

Precis om vid intoning sé avslutas alla yogaprogram med en sa kallad uttoning. Uttoningen
blir likt intoningen en betingad reflex som forstarker trdningen och underléttar din atergang
till vardagen efter avslutat pass.

Sa hér gor du: Slut 6gonen och koordinera 6gonen snett uppat i riktning mot punkten dér
pannbenet moter ndsbenet. Hitta en position som kénns balanserad, centrerad och mjuk utan
att strama for mycket i muskulaturen. For ithop handflatorna mot varandra och sitt med rak
rygg, avslappnade axlar och armbagar med tummarna vilande mot brdstbenet.

Tona ut dig med mantrat SAT NAM tre ganger. Ett lingre utdraget Saaaat och ett kortare
Nam.

Sitt kvar och kénn efter hur passet och din trdning har paverkat dig, vilka kénslor, upplevelser
och ev. insikter du kommit i kontakt med. Tacka dig sjdlv f6r det du givit dig sjdlv och kom
mjukt tillbaka till vardagen.

Att aterga till vardagen

Ta det lugnt en stund efter passet. Vila en stund. Drick vatten! Mjukstarta in i1 vardagen igen.
Strava efter att bara med dig kénslan av stillhet, balans och kraft i bade kropp och sinne sa
linge du kan efterét.

Ett tips &r att vara uppmaérksam under dagen pa hur yogapasset har paverkat dig. Trdningen
kan medfora att en del kidnslor som du vanligtvis inte har kontakt med nu med traningen blir
mer tydliga. MediYoga handlar om att 6ka medvetenheten och nir du uppmérksammar
fordndringar och samband blir det en hjélp pa vdgen till hdlsa och balans.

Effekterna av traningen i MediYoga kultiveras, tillgodogdrs och forankras under tid och
behover dérfor utforas 1 lagom dos och rytm.

Prata med en utbildad och diplomerad instruktdr, ldrare eller terapeut for att fa specifik
guidning i din process.
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