Kundaliniyoga- vad ar det?

Kundaliniyoga ir en kraftfull yoga som kom till vist i slutet av 1960-talet. Kundaliniyogan fordes
hit

av den indiske yogin, Yogi Bhajan. Han inriktade sig pa att utbilda yogalérare, vilka i sin tur fick
utbilda andra yogaldrare osv. Detta har inneburit att kundaliniyogan &r en av de snabbast vixande
yogaformer i véstvirlden. I Sverige har Kundaliniyoga enligt Yogi Bhajan funnits sedan mitten av
1980-talet och den sprids snabbt i det svenska samhillet.

Yoga ir en holistisk teknik for fysiskt, mentalt, kinsloméssigt och andligt vixande. Syftet med all

yoga ir att skapa en djupgéaende balans i bade kropp och sinne for att uppna en 6kad medvetenhet.

Vad yogan kan hjilpa Dig fa mer tillgang till?

Fysiskt - stirker och vitaliserar nervsystemet, matsméltningsorganen och lymfsystemet, stimulerar
inre kortlar som &r en viktigt faktor for att uppritthalla hilsa samt stirker muskler och okar
rorlighet i leder.

Styrka - muskelstyrka &r bara en liten del av vad verklig styrka innebir. Ett regelbundet utovande
av yoga bidrar ocksa till uthallighet, flexibilitet, viljestyrka och ett stabilt sinne.

Skonhet - verklig skonhet handlar om inre lyskraft, utstralning och det intryck vi formedlar till
andra.

Kundaliniyoga balanserar ditt inre och frigdér Din inneboende lyskraft.

Kéanslomiissig balans - regelbunden yogatrianing ger en kiinsloméssig balans och beslut kan littare
fattas utifran ditt inre sanna jag. Att agera istéllet for att reagera blir en tillgénglig strategi i livet.
Kreativitet & intuition - yogan frigér omedvetna blockeringar och inre begriansningar vilket ger
okad spontanitet och okad intuition. En starkt intuition utgor en viktig guide for ett medvetet och

gliadjefyllt liv.

Viktiga punkter att tinka pa nir det giller din Kundaliniyogatrining:



Hall fokus inom dig sjdlv under hela passet. Lyssna och kénn. Upplev hur de olika 6vningarna
paverkar dig.

Lyssna noga till signalerna fran din kropp. Det far vara anstringande men aldrig gora ont..

Gor yoga efter din egen formaga utan att jamfora dig med nagon annan. Det finns inga
tavlingsmoment i yogan.

Drick ordentligt med vatten i samband med din yogatrining. Kroppen behdver mycket vitska for
bland annat utrensning av slaggprodukter.

Att tinka pa infor passet

At i god tid innan passet.

Mjuka och bekvédma klader rekommenderas.

Yoga gors bist barfota (maximal stimulering av nervdndarna under fotsulorna).
Hur gér ett yogapass till?

Ett pass i Kundaliniyoga innehaller normalt sett foljande moment.

Intoning

Du borjar med att sitta i ldtt meditationsstédllning med korslagda ben och rak rygg. Gnugga
handflatorna mot varandra och f6r samman dem framfor brostet, slut 6gonen, samla ihop dina
tankar pa det som dr hir och nu, ta nagra djupa langa andetag och upprepa mantrat ONG NAMO
GURU DEV NAMO tre ganger. Mantrat betyder "Jag hilsar den obegrinsade kreativa kraften och
den inre visdomen som for mig fran morker till ljus".

Uppvarmning

Du kan gora ett antal uppvarmningsdvningar innan yogapasset, t ex en stunds eldandning och
ryggflex, men det ir inte alltid nodvindigt.

Yogapasset

Nu borjar sjédlva passet. Inom kundaliniyogan bestar ett yogapass av en serie Ovningar (3-30 st) som
gors i en viss ordning for att uppna en viss effekt. Yogadvningarna &r oftast mellan 1-3 minuter
langa. Om inget annat ségs vilar du en stund mellan varje 6vning (1-3 minuter). Gor varje 6vning
efter din formaga. Arbeta inkdnnande. Det far vara anstrangande men ska aldrig gora ont. Sa langt
det dr mojligt haller du 6gonen slutna, bade under 6vning och i vila.



Avspénning

Vila en stund pa ryggen efter passet, 5-10 minuter, eller enligt instruktionerna, giarna med en filt
over dig eftersom kroppstemperaturen snabbt sjunker under vilan. Under vilan sa integreras
effekterna av yogan i kroppen. Vick kroppen langsamt till liv genom att forsiktigt stricka ut den.

Meditation

Meditation &r en del i passet. Ibland finns en given meditation till passet, i annat fall véljer du sjalv
nagon som passar Dig.

Uttoning

Avsluta passet med att sitta i 14tt meditationsstillning, gnugga handflatorna mot varandra och for
dem samman framfor brostet och tona ut med mantrat SAT NAM tre ganger. Mantrat betyder "Jag
ar sann" eller "Sanning dr min identitet".

Hur édr évningarna sammansatta?

Den enskilda yogadvningen dr uppbyggd av fem grundelement som 1 olika

variationer stindigt aterkommer. Det &r tva rent fysiska moment, stéllning och rorelse. Det &r tva
mentala tekniker, fokus och mantra, samt slutligen ett sammanldnkande moment, savil fysisk som
mental till sin natur, andningen.

Stillning

En noga angiven utgangsstillning (sitta, ligga, sta, pa alla fyra m fl) ingar alltid samt hur du ska
halla nacke, hand och fingrar (mudras) o s v.

Rorelse

Endast ett fatal av kundaliniyogans 6vningar &r statiska. Normalt sett ingar alltid rorelse i en
Ovning, dér du pa olika sitt stricker och vrider pa kroppen, vilket paverkar muskler, nervsystem,
inre organ, endokrina kortlar m m.

Andning

Andningen dr central i kundaliniyoga. Andningen é&r fysisk, den syresitter din kropp och den dr
mental, den paverkar hur du mar. Den sammanbinder helt enkelt kropp och sinne. Alla yogiska
andetag dr medvetna andetag. De tva vanligaste andningsteknikerna dr langa djupa andetag och



eldandning. Det ldnga djupa andetaget innebér att du andas in genom nésan, spanner ut magen,
vidgar brostkorgen och hojer nyckelbenen. Sedan andas du ut genom nésan, nyckelbenen sjunker,
brostkorgen sjunker ihop och magen gar tillbaka in igen. Vid eldandning andas du korta snabba
andetag genom nésan dir enbart magen ror sig ut och in i takt, en till tre ganger per sekund.

Fokus

For att ta kontroll 6ver och stilla sinnet anvinder yogan olika sitt att styra tanken och
uppmirksamheten. I kundaliniyoga far du alltid en specifik fokuspunkt. Star inget annat i passet dr
det alltid 3:e 6gat som dr fokus. Under slutna 6gonlock viander du blicken uppat, in i pannan och
fokuserar en punkt mellan 6gonbrynen och haller den dér sa langa stunder i taget som du formar
genom hela passet. En annan vanlig fokuspunkt dr néstippen diar du med halvoppna 6gon tittar pa
néstippen.

Mantra

For att fa fullstandig kontroll 6ver tankarna ger du sinnet en tanke att tinka, ett mantra. Om inget
annat anges sa dr det mantrat SAT NAM som du anvénder, bade under 6vning och i vila. Tank tyst
for dig sjilv SAT pa inandning och NAM pa utandning.

Vanligtvis avslutas varje 6vning med ett rotlds. Antingen pa inandning och/eller pa utandning.
Rotlaset dr en kraftig muskelkontraktion i nedre delen av balen (bdckenbottenmuskulaturen). Knip
ihop anusmuskeln, dra sedan muskulért upp urinvégstrakten och avsluta med att dra in naveln mot
ryggraden och hall sedan alla tre kontraktionerna under 5-15 sekunder. Rotlaset integrerar
effekterna av 6vningen och frigor flodet av kundalinienergi i kroppen.

Nagra viktiga "INTE"

Gor inte yoga i samband med fortiring av alkohol eller andra droger. Ater du receptbelagd medicin,
tala med din lidkare och din yogalérare innan du borjar trina.

Som kvinna: Ta det lugnt med yogan vid menstruation. Vissa dvningar, som t ex eldandning och
rotlas som ér kraftfulla f6r mage och underliv rekommenderas att du uteldmnar vid menstruation
och vid graviditet. Om du &r gravid dr det dessutom andra hiansyn du maste ta. Tala med ldraren
innan du borjar trina och berétta att du &r gravid, sa far du sérskilda instruktioner for hur du kan
trdna. Prova gérna renodlad gravidyoga.

Gor 6vningarna mjukt och kontrollerat, efter biasta formaga. Om en 6vning gor ont sa ta reda pa
orsaken. Yoga far gédrna vara pafrestande och uthallighetskridvande men triningen ska inte medfora
skarp fysisk smirta. Yoga handlar om att lyssna till kroppen.



Att tinka pa efter passet

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

Var uppmirksam pa hur yogan paverkar dig. Upplev de fysiska, mentala och kénsloméssiga
forandringarna. Striva efter att bibehélla de langa djupa andetagen under hela dagen - d4ven nir du
inte gor yoga.



