Fordjupad information om Kundaliniyoga

Kundalini Yoga ar medvetenhetens yoga. Den &ar en vital, dynamisk och rolig
traningsform som ger snabba resultat och passar alla typer av manniskor. Idag anvands
Kundaliniyoga aven terapeutiskt under namnet medicinsk yoga. Den innefattar enkla
men effektiva kroppsstallningar, rorelser, andningstekniker och meditationer.
Avslappning ar en viktig del av yogan.

Yoga Okar flexibiliteten, starker nervsystemet, minskar stressen, stimulerar
matsmaltningen och balanserar sinnena. Med ratt andningsteknik kan Du behéarska
stressen och trottheten. Du sover battre. Du trivs battre med Dig sjélv och livet.
Regelbunden Yogatraning hojer livskvalitén genom att Du blir lugnare, syresatter
blodet battre, starker immunforsvaret, tanker klarare, blir mer fokuserad, intuitiv,
kreativ och uthallig.

De som praktiserar Yoga vittnar om att de sover battre, tanker klarare, arbetar
effektivare, ar mindre sjuka, &r mer narvarande osv. Redan ett yogapass kan gora en
avsevard skillnad for Ditt valbefinnande

Grunderna i Kundaliniyoga

Under utférande av ett pass kundaliniyoga ar det viktigt att du féljer instruktionerna
exakt. Den tidslangd du gor en évning, kroppslds, andning, féljden av rérelser - &r allt
mycket viktigt, liksom att du valjer en avspand och lugn miljé. Det &@r vardefullt om du
har mojlighet att medverka vid yogaklasser dar en larare kan se att du utfor rérelserna
riktigt. Om det inte ar méjligt kan du skaffa en bra nybérjarmanual eller en DVD t ex i
var butik pd webben (se startsidan).

KRIYA

En kriya, eller ett yogapass, ar en eller flera évningar eller meditationer. Nar du gor en
kriya utldses en rad fysiska och mentala reaktioner som paverkar sinnet, kroppen och din
ande samtidigt. Varje kriya har sin speciella effekt. En mangd olika fysiska och mentala
system maste stimuleras och koordineras for att en bestdende féréndring skall etableras.
En kriya kodar dessa kombinationer pd ett subtilt satt fér att kunna kontrollera hur de
olika energisystemen samverkar. Det ar darfor mycket viktigt att du exakt féljer de
instruktioner som ges.

Det ar ocksa viktigt att du ger tid till avslappning.

Var noggrann - denna yoga ar en vetenskap och du ar en vetenskapsman i fard med att
utféra det viktigaste experiment som en méanniska kan géra; att transformera dig sjalv
till den hela, fridfulla och friska varelse du innerst inne redan ar!

Intoning

Varje kundaliniyogapass bdrjas med Adi-mantrat: ONG NAMO GURU DEV NAMO. Genom
att du sjunger det i ratt sinnesstamning och med ratt teknik sa béjer du dig 6dmjukt
infoér ditt eget hégre jag, kallan till all ledning. Du 6ppnar ocksa en beskyddande lank
mellan dig sjalv och din gudomliga inre larare.



Hur gérs intoningen?

Sitt i en bekvam stallning med korslagda ben och rak rygg. For handflatorna mot
varandra vid hjartat. H3ll handerna mot brdstet och 18t tummarna pressa latt mot
bréstbenet. Andas in djupt, fokusera din koncentration pa tredje égat, en punkt mellan
dgonbrynen (ndgra centimeter upp och in i huvudet). Sjung mantrat pa utandningen.
Hall ut pa NG ljudet i ONG, darefter mycket kort NA och lite ldngre MO. Ordet GURU blir
kort, ordet DEV sjungs med ndgot hdgre ton &n de andra orden i mantrat. N&r du
sjunger, kann hur ljudet vibrerar i ditt huvud. Du kan da kédnna ett latt tryck kring tredje
dgat. Sjung mantrat tre gdnger innan du startar évningarna.

Vad betyder mantrat?

Ong &r den obegransade kreativa energin som vi upplever nar vi ar aktiva och skapande.
Ordet &r en variation pa det mer kdnda Om, som anvands for att beteckna Gud i hans
absoluta eller Omanifesterade form.

Nar Gud skapar och ar skaparen kallas han Ong. Ordet Namo har samma ursprung som
ordet Namaste vilket i ungefarlig déversattning betyder hégaktningsfull halsning. Namaste
ar en vanlig form av en respektfull halsning i Indien, den utférs genom att halla
handflatorna pressade mot varandra i h6jd med hjartat eller pannan. Tillsammans
betyder Ong Namo "jag kallar pa den obegrdnsade kreativa medvetenheten", jag 6ppnar
mig sjalv mot den universella medvetenheten som dirigerar allt agerande.

Guru betyder larare eller forkroppsligandet av den visdom man sdker. Dev betyder
gudomlighet eller Gud i en icke-jordisk mening. Ordet Namo som mantrat avslutas med
star for en vordnad den praktiserande visar inféor Gudomen. Tillsammans betyder Guru
Dev Namo, "Jag kallar pa den gudomliga visdomen infor vilken jag béjer mig". Detta for
att ditt hogre jag skall anvanda den energi du ges via den kosmiska lanken pa basta sétt.

Mentalt fokus

Om du inte &r ombedd att géra ndgot annat, bor du i allmanhet hélla din koncentration
pa tredje 6gat, ett energicentrum som &r beldget mellan dgonbrynen (en aningens upp
och in i huvudet). Du kan mentalt lokalisera denna punkt genom att mjukt rikta 6égonen
uppat och indt. Koncentrationen pa tredje 6gat betyder inte att du skall utesténga all
annan uppmarksamhet. I stéllet skall du forséka forbli medveten om din kroppsstallning,
andning och dina rérelser, dven om det tredje 6gat utgér mittpunkten for din
medvetenhet.

ANDNINGSTEKNIKER

Kundaliniyoga anvander sig av en mangd olika andningstekniker. Rytmen och djupet i din
andning &r relaterade till olika tillstdnd av hélsa, medvetenhet och kanslor.

Kundaliniyoga anvander andningen for att féréndra kroppens energitillstdnd. Det finns
flera grundlaggande andningstekniker som det ar viktigt att lara sig fér att kunna
praktisera kundaliniyoga.

Djupandning

Djupandning ar den enklaste formen av yogaandning. Det ar den andning du hade som
barn och vilken manga av de s k naturfolken fortfarande ar i kontakt med. Olyckligtvis &r
de flesta vuxna i vart samhélle ur kontakt med djupandning pa grund av stress.

Férdelar med djupandning
Om du kan léra dig din kropp att ater andas djup yogisk andning sa8 kommer du att




paverkas pd manga satt. Du kommer att kdnna dig mer avslappnad och lugn samtidigt
som du blir mer "alert". Ditt elektromagnetiska falt (auran) blir mer vitaliserat och du far
ocksa ett battre skydd mot negativitet och sjukdom. Giftsamlingar som finns i lungorna
reduceras, blodet renas och 6kad syretillférsel till hjarnan och kroppen hjalper till i
helandet av din psykiska och fysiska kropp.

Hur gér man djupandning?

Slappna av i brést och axlar. Munnen ar stangd om inte annat ar specificerat. Andas in,
slappna av i magen, 13t den falla framat. Den neddtgdende rérelsen som nu skapas i
diafragman innebar att luft naturligt strémmar till i lungorna fér att fylla det vakuum som
bildats.

Vid utandning later du magen sjunka Iangt in hellre dn att férsdka dra samman brostet.
Detta skapar ett tryck mot diafragman som far till féljd att luften i lungsécken pressas ut.

Vanligtvis anvander vi endast 600 -700 kubikcentimeter av de 6000 eller mer
kubikcentimeter som vi har tillgangliga. Aven nér vi tror att vi andas mycket djupt sd kan
vi préva att 6ppna upp och frigbéra andningen annu mer. Om du vill prova detta kan du
ldgga dig pa rygg med en hand p& magen. Nu kan du enkelt kdnna hur magen utvidgas
vid inandning och dras samman vid utandning.

Eldandning (Breath of Fire)

I denna form av andning som anvdnds ofta i kundaliniyoga skapar navelns rorelse takten
och andningen blir en kontinuerlig in- och utandningscykel utan pauser. Vid utandning,
tryck ut luften genom att pressa navelpunkten (3 fingerbredd under naveln) indt mot
ryggraden: brostet forblir avslappnat. Inandningen sker automatiskt, magen slappnar av,
varunder diafragman utvidgar sig nedat. Luften tycks nu komma in mer som en del av en
avslappning @n en anstrangning.

I bérjan nar du praktiserar eldandning kan du komma att uppleva att endera in- eller
utandningen betonas. Nar du bérjar bli mer bekant med tekniken kommer du att uppna
en fullstdndigt balanserad andning utan fokus pa varken in- eller utandningen.
Eldandning skall utféras med sluten mun om annat inte anges, eftersom den begransade
andningen som sker genom ndasan forhindrar hyperventilation. Trana metodiskt, hitta
rytmen och se till att du slappnar av navelpunkten pa inandning. N&r du vél ha gjort det
kan du 6ka takten till ca 2-3 ganger per sekund.

Observera 1: Byt ut eldandningen mot 1dnga djupa andetag under menstruation for att
undvika skapandet av obalanser i mens.

Observera 2: Denna form av andning utldser ofta direkta avgiftningssymtom i kroppen.
Gamla giftavlagringar fran droger och/eller dalig kost frigérs fran lungor, blodkarl och
celler. Dessa gifter lamnar kroppen genom blod- och lymfsystemet. Detta kan innebédra
att du tillfalligt kanner yrsel eller illamaende nér du utfér andningen. Om detta sker &r
det klokt att slappna av och sluta med eldandning for att ge gifterna en chans att filtreras
ut genom blodet. Fér att hjdlpa till med utrensningen ar det bra om du dricker mycket
friskt vatten, &ter lattare kost (grénsaker, frukt och nétter) under ndgra veckor.

Férdelar med eldandning

3 -5 minuter eldandning ségs rena blodet fullstandigt. Andningen starker nervsystemet
och ar utmarkt vid problem med "skakiga nerver". Férutom att frigéra gamla gifter ur
kroppen utdkar den dven lungkapaciteten och stéarker det elektromagnetiska faltet runt
kroppen. Eldandning kan aven vara till hjalp vid avvanjning av olika former av beroende.

Ospecificerad andning



Nar det inte ar n%gon andning omnamnd i en 6évning skall du vara uppmarksam pa dina
lungors position under évningen. Nar lungorna dras samman andas du ut och nar de
utvidgas andas du in. Om du till exempel gor en évning dar du star med hinderna
uppstrackta bakat for att sedan béja dig framat sa8 kommer du helt naturligt att vilja
andas in nar handerna gar bakat och andas ut nar de nar golvet.

Att samordna andningen med mantra

Ett mantra ar en serie ljud som vanligtvis har en inspirerande betydelse, t ex ett namn
pa Gud. Det kan anvandas fér att upplyfta eller modifiera medvetandet genom en
rytmisk upprepning. Vi har redan sett hur mantrat Ong Namo Guru Dev Namo andvands
for att sammanldnka det subjektiva sinnet med dess hdgre medvetenhet.

Andra mantra, som alla har specifik kvalité, rytm och effekt, ar ssmmankopplade med
speciella évningar och meditationer. Det ar fordelaktigt i ditt praktiserande av
kundaliniyoga att utnyttja kraften i mantrat genom att sammanfoga det med andningen
aven dar detta inte &r omnamnt. Det mantra vi anvander mest ar Sat Nam som betyder
"sanning ar min identitet". Detta mantra kan ldankas med andningen genom att du
mentalt repeterar Sat nér du andas in och Nam nar du andas ut.

Ett annat mantra ar Wahe Guru. Wahe Guru ar ett uttryck for extas och boér repeteras vid
inandning. Guru betyder "gudomlig larare" eller "den som leder fran mérker till ljus" och
skall anvandas nar du andas ut.

Ett mantra fungerar som ett filter fér dina tankar; dven nar negativa tankar kommer, sa
har mantrat den effekten att det ger ett positivt slut till tankekedjan. Du bor inte férstka
fortranga negativa kanslor och tankar utan hellre I3ta de komma upp till ytan och 13ta
mantrat neutralisera dem. Du kommer ocksd att uppleva att ett mantra gor det lattare
for dig att halla ut i yogastéllningar som du upplever som anstrédngande.

SITTSTALLNINGAR

Varje 6vning i kundaliniyoga specificerar vilken position du skall inta. Men oftast sager
instruktionerna att du skall sitta i en l4tt meditationsstélining. Om du inte klarar det s
kan du sitta pa en liten kudde eller p& en stol. Din stallning skall alltid kdnnas
vdlbalanserad och bekvam for dig.

Latt meditationsstillning (Easy pose)

I I4tt meditationsstallning har du fétterna "efter varandra". Ena halen kommer mot
mellangarden eller kénsorganen och den andra ligger precis framfér. Det spelar ingen roll
i vilken ordning men det ar bra att byta ibland. Det kan vara bra att héja baken med en
liten kudde s3 att ryggen far en mer vilosam och samtidigt rakare stéllning. Dina knén
kommer ocksd narmare golvet och du kan sitta mer avspant och balanserat.

Klippstédliningen (Rock pose)

Den har meditationsstallningen verkar direkt stimulerande p& matsmaltningen. Det sédgs
at den gavs namnet "klippstallningen" eftersom den som fullstandigt beharskade
stallningen kunde smalta "sten". Sitt ned pd halarna. Halarna ger nu ett l4tt tryck mot
tva vitala nervcentra pa skinkorna. Hall ryggraden strackt.

KROPPSLAS (BANDHAS)



Kroppslas eller Bandas kallas de olika muskelsammandragningar som ofta anvands inom
yogan. Dessa "I&s" forandrar blodcirkulationen, nervspanningen och flodet i
ryggmargsvéatskan. De dirigerar ocksa flodet av prana (livskraft) i de nadis
(energikanaler) genom vilka kundalinienergin flddar. Kroppslasen koncentrerar energin
for att hdja medvetandet och leder pa sa satt till sjalvhealing.

Nackldset (Jalandhar bandha)

Det mest grundldggande I3set i kundaliniyoga &r nackldset eller Jalandhar bandh. Detta
I&s utférs genom att du lyfter upp brostkorgen lite, drar huvudet och nacken en aning
bakat, utan att tippa huvudet bakat eller framat. Denna rorelse starker musklerna i
nacken och gor att pranaenergi kan fardas till de hégre kértelsystemen i hjarnan.
Nackl@set hjalper ocksa kroppen att halla blodtrycket konstant nar kundalini reser sig,
vilket gor att man undviker yrsel. L&set stimulerar dven skéldkérteln och
paraskoéldkérteln och reglerar darigenom deras sekretion. Den paverkar dven
tallkottkértelns medvetandeutvidgande funktion. Om I3set inte utférs pa ratt satt kan det
uppstd ett obehagligt tryck mot 6gon, éron och hjarta. Som generell regel skall nackldset
alltid utféras under ett pass om inte annat uttalats.

Diafragmaldset (Uddiyana bandha)

Detta 18s anvénds ofta rytmiskt vid t ex mantrasang. Du utfor 18set genom att lyfta
diafragman hogt upp mot thorax (brostkorgen) och genom att dra de 6vre magmusklerna
bakat mot ryggraden. Hjartmusklerna far en mjuk massage av detta. Diafragmaldset
hjalper pranan att fardas ldangs med sushumna (den centrala pranakanalen) upp mot
nacken.

Rotldset (Mulbandha)

Det mest komplicerade av 18sen &r det s k rotldset eller Mulbandh. Det gérs oftast medan
man haller andan in eller ut. Rotldset koordinerar, stimulerar och balanserar energin fran
andtam, kénsorganen och navelpunkten. Du utfér 1dset genom tre olika
muskelsammandragningar. Den forsta innebar att du drar samman anusmuskeln som om
du hade tarmarna fulla med vatten som du férséker halla emot. Dra dérefter samman
kénsorganen genom att lyfta de uppat, som om du forsokte hejda flodet av urin genom
urinvagstrakten. Dra till sist in nedre magmusklerna och navelpunkten mot ryggraden.
Dessa tre sammandragningar genomférs samtidigt. Visualisera energi som flédar fran
dndtarm och upp genom naveltrakten for att nd full effekt.

N&r du kanner att du helt beharskar ditt utférande av rotldset kan du &ven trana pa att
genomféra en mer subtil variant. Den exakta placeringen av "tilldsaren" av rotlaset ar lite
olika placerad hos man och kvinnor. En man bdérjar darfér dra samman rotchakrat som &r
lokaliserat i mellang@rden mellan anus och kdnsorganen. Fér kvinnor géller istillet att
sammandragningen skall bérja vid bérjan av klitoris. Forsék genom &vning att lokalisera
den exakta positionen for ditt rotchakra, bérja sammandragningen och dra sedan
omedelbart in navelpunkten. Innan du helt behérskar den férsta varianten av rotldset bér
du vanta med denna mer avancerade variant.

Rotldset fyller tva funktioner. Den drar apana (eliminerande energi som vanligtvis firdas
neddt) upp mot navelcentrat samtidigt som den drar ned prana mot detsamma. Dé&r
forenas de tva energierna och genererar psykisk hetta (tapa) som sedan vandrar ned till
rotchakrat och frigdér kundalinienergi.

Rotlaset starker givetvis de berérda musklerna och 6kar dera flexibilitet vilket kan 6ka
den sexuella njutningen och minska risken fér inkontinens.



Observera: Praktisera inte rotl8s vid menstruation.
Det stora Idset (Mahabandh)

Det stora |&set innebar att man utfér alla tre 18sen samtidigt. Har ar det till stor hjalp om
du visualiserar energi som rusar uppfér ryggraden nar du utfér 1dsen néstan samtidigt,
fran det lagsta till det hdgsta. Denna &vning har som effekt att kroppen foryngras, kértlar
stimuleras och chakrasystemet balanseras. Du reglerar ocksa blodtrycket, reducerar
menstruationskramper och forbattrar blodcirkulationen i de lagre kortlarna, bl a testiklar
och prostata.

OM RYTM OCH TEMPO I OVNINGARNA

M3nga av dvningarna i kundaliniyoga &r ténkta att géras kraftfullt och fort.
Instruktionerna &r givha med tanken att du redan har varmt upp kroppen med nagra
valfria évningar och att du har upparbetat lite flexibilitet i kroppen. Om ingen av dessa
forutsattningar stammer for dig, se till att starta mycket lugnt. En muskelstrackning tar
1&ng tid att reparera och den tiden skulle du kunnat anvénda béttre till att metodiskt bl

mer uthallig och smidig.
HUR MAN AVSLUTAR EN YOGAOVNING

Om inget annat anges bér du avsluta évningen genom att antingen andas in, halla andan
kort, andas ut och géra rotldset eller tvartom. Detta hjalper din kropp att integrera
effekterna av 6vningen och cirkulerar energin till de hégre centra i kroppen. Den tid du
skall halla andan beror pa hur lange du praktiserat yoga och vilken lugnkapacitet du
arbetat upp. Vid minsta antydan till att du bérjar f& svimningskéanslor - avbryt och
slappna av.

Avslappning

En mycket viktig del av varje évning ar den avslappning som féljer. Om inte annat ar
specificerat s bor du vila i bekvdm stéllning, sittande eller liggande, 1-3 minuter efter
varje genomfdrd dvning. Ligg garna med latt sarade ben, armarna parallella med
kroppen och med handflatorna uppat. Ju mindre erfaren du &r i kundaliniyoga och ju mer
kravande pass du utfér desto ldangre avslappning bér du tilldta dig. Vid tidig morgonyoga
nar kroppen ar naturligt avslappnad kan det vara nédvandigt att minska viloperioden till
ett minimum for att undvika att du somnar. Efter varje fullstandigt genomfort yogapass
&r det viktigt att du tilldter dig minst 10 minuters vila.

Hur man avslutar ett yogapass efter djupavslappning

Efter en 18ng avslappning kan féljande évningar vara anvandbara for att mjukt fora dig
tillbaka till verkligheten.

e Andas in djupt. Rotera anklar och handleder i sma cirklar. Fortsatt i en riktning under
ca 30 sekunder, sedan i motsatt riktning lika lange.

Strack upp armarna langs golvet ovanfér huvudet och strack upp bada sidorna av
kroppen.

o Kattstrdck: ligg pa rygg, strick ut héger arm bakat och uppat. Fér sedan héger kna
dver vanster ben tills det vidrér golvet pd andra sidan kroppen. Byt ben och arm och
upprepa 6vningen.



e Ligg fortfarande p§ rygg, b6j benen och sétt ihop fotsulorna mot varandra och
handflatorna mot varandra. Gnugga dem kraftfullt tills hetta uppstar (under 1 minut)

e B6j kndna mot brostet. Hall med handerna om knéna och bérja rulla pa ryggraden.
Rulla hela vdgen bak sa att fotterna snuddar vid golvet bakom huvudet och hela vagen
fram tills du néstan star upp (3-4 ggr). Alternativt at sidorna.

e Sitt i latt meditationsstéllning, hall handflatorna mot varandra i héjd med hjartat.
Ogonen &r slutna. Andas in och ge ett tyst tack till det gudomliga. Andas ut.

Avslutningssang

Kundaliniyoga avslutas alltid med denna sd&ng och 1-3 1&nga Sat Nam.

May the long time sun shine upon you

All love surround you

And the pure light within you

Guide your way on

Sangen sjungs tva gdnger, vid andra gadngen upprepas Guide your way on tva gdnger.
Sedan féljer 3 I3nga Sat Nam. Sat skall ljudas 7 ganger ldngre &n Nam.

Nu ar passet Over.



