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Lektion 6

—

Magmusklerna blir flexibla, matsmdltningen forbitrr s
och fettforbréinningen okar

Uppviirmning

Sta med benen hoftbrett isir och armarna utstriickta, K| App.

: 5 £ i
ovansidan av vinster arm, fortsitt med undersidan och vidare
ner lings sidan av overkroppen. Gor likadant pd hoger sid,

Klappa fotterna och upp lings framsidan av benen 1] hofiern

och ut mot skinkorna. Fortsitt ner lings baksidan av benen oc

klappa sedan uppit igen pé insidan av benen. Fortsiitt upp pi
magen. Korsa armarna och klappa bréstkorgen upp til|
Klappa ryggen mellan skulderbladen och sedan nedre delen ay
ryggen.

Klappa forsiktigt huvudet med fingertopparna och massera

slutligen ansiktet. Alerg:'j sedan till stiende position och uppley

hur hela kroppen kénns. Avsluta med stretching.
(For detaljerad beskrivning se lektion 1 & 3)

Staende bakatbijning

Sté i basstillning. Andas in och lyft upp armarna ver
huvudet och bsj Sverkroppen Litt bakét. Lat blicken folja
hinderna. Andas ut och béj dig sakta framat med armar,
huvud och rygg i en rak linje.

Slappna av i nacken och kom s4 niira kngra du kan med

huvudet. Ta tag om vristerna eller vadr 'oplev strick-

ningen i benen och ryggen. Andas * ‘llbaka upp
med armarna strickta upp mot * for ner
armarna. Avsluta i basstillning och upplev b’ ningen

axlamga

Kom upp med
siktigt tillbaka
Gor sedan 10re
varje hall.

— Lektion 6

Utstriickt triangel

T Borja i stiende basstillning och
kinn in kroppen. Hoppa isir
med fotterna, cirka 100 cm och
strick samtidigt ut armarna
horisontellt i axelhojd. Vrid
vinster fot cirka 90 grader it
vénster och hoger fot cirka 15
grader.

Boj dverkroppen forsiktigt at
vénster. Striva efter att lata
vanster hand moéta vinster vrist
och strick upp hoger hand mot
taket sa att armarna bildar en rak
linje. Titta upp pa din higra
hand. Sté sé i cirka 20-60
sekunder samtidigt som du
andas normalt. Fokusera péa hur
strackningen i ryggen kiinns.

sverkroppen igen och héll armarna utstrickta. Hoppa for-
till stiende basstillning. Upplev hur det kénns i hela kroppen.
Isen At motsatt héll. Upprepa vningen vixelvis 3 ganger at




14 g A v 3 fiiekest b bl s

e o A

o o kel ] PR e

A jam=—d

m g PP W = o S - o il e ——— TS

Growth A \

Health & Care AB

www mindfolerowith . com

Ett vanligt ordsprak i dst sager att om du saknar nagot inom
dig, hittar du inte heller detta i hela universum. D vénder
man sig till de larda och kloka minniskorna for att ldra sig
hur man kan utvecklas vidare och hitta kiillan som ér grunden
for all gliddje och for den inre tryggheten. Yoga och mindful-
ness ir en kunskapskilla som har vuxit fram genom tusendrigt
sokande av livets mening. yoga-mindfulnessl‘ziran finner man
den tryggheten, glidjen och narvarandet i nuet.

Boken, ”Yoga-mindfulness™ har skrivits pd ett enkelt sitt utan
att forlora den urgamla traditionella kunskapen.

[ denna bok visar Bikash Acharya hur vi kan anvinda enkla
yogastillningar, andningsovningar och meditationsmetoder
for att utveckla vart inre lugn och sinnesfrid. Du lir dig steg
for steg Ovningarna, sjilvstindigt eller undervisad av en certi-
fierad yogalirare. Du kommer att forsta hur du kan bemastra
din stress, oro och sinnets turbulens, samtidigt som du utveck-
lar ditt kroppsliga och sjalsliga vilmaende.

Bikash Acharya, fil. mag. i psykologi,

leg. KBT psykoterapeut, har stor erfaren-
het av arbete med stress, 010, ingest och
depression. Han forskar inom stress- och
utbriindhetsfragor vid Karolinska Institutet.
Han ger dven mindfulness baserad KBT
gruppterapi och utbildar Yoga-mindfulness
lirare i Growth Health & Care AB:s regi.

JUIN

——— TP TS ST B o Ll rann st e I Saalal V1

R bl

e |

- T AT B

xR T TS

e TP TR TR Y ETPFPTIF Y

L e

P T ST IR ET AT AT



Bikash Acharya

Yoga-mindfulness

12 lektioner steg for steg
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Inledning

s liv och hélsa vilar pa hennes sitt att leva. Hon strivar
1g trygg och tillfreds med sin tillvaro och forsoker
skyddad och vilordnad miljo som mojligt. Samtidigt vill
s for att uppna okad livsgliddje. For att médnniskan ska
anses det i Ost véardefullt att hon dgnar sig at att stirka
pa det fysiska, psykiska och sjdlsliga planet. Man

or vikt vid ménniskans inre tillstdnd och forsoker hitta 16s-

a an kan bli tillfreds med sig sjdlv. Att ge lika mycket
yttre faktorer som till sitt inre vdsen bedoms vara
rser individen bdr inom sig anses vara bade nod-

diga och tillrdckliga for att man ska kunna leva ett lyckligt och
harmoniskt liv.

Ett vanligt ordsprak i Indien séger att om du saknar nagot inom dig

hittar du det heller inte i hela universum. Dir viinder man sig istéllet
.t darda och kloka ménniskorna for att fa kunskap om hur man

. klas, och hur man kan hitta kéllan inom sig, grunden for all

for den inre tryggheten.

o tid tillbaka har det i Indien funnits en mycket effektiv
ersonlig utveckling. Inom traditionen har metoder for
ing vuxit fram, sdisom yoga-mindfulness, meditation
ingar. Det har varit en viktig uppgift att utveckla

ade verkar forebyggande och behandlande pa mén-
Isa. Dessa verktyg ser dven till ménniskans existen-
god psykisk hilsa forutsitts vara en nddvéandighet
dra sig sjilv och for att skapa goda relationer till sin



Alla minniskor, savil friska som sjuka, genomgéar en utveck
process i sitt liv, medvetet eller omedvetet. I dagens san
forvintas bade den friska delen av befolkningen och mén
med kroppsliga eller psykiska besvér ta hand om sin eger
langt det dr mojligt. Manga vill dock inte inta en passiv |

nir det giller den egna hilsan, fast man vet att samhal bj .
konventionell vard. Man vill kinna sig delaktig i sin egen vard, _—
béde i beslutsprocessen och i sjilva behandlingen. Att prova oli ¢ T

behandlingsmetoder som samhillet erbjuder, ta ege
alternativa végar for sin hilsa blir allt vanligare.

En 6kande andel ménniskor som strévar efter bittre hélsa efterfragar
komplementira metoder till den traditionella vérden, antingen sepa-
rat eller med stod av skolmedicinska behandlingar. Yoga-mindful-
ness dr ett vil utvecklat och organiserat system for ménniskans totala
hilsa, vilbefinnande och utveckling. Disciplinen har sitt ursprung

i Indien dir den har existerat och verkat i omkring fyratusen &
Metoderna anvénds dir én i dag, bade i vardagslivet och i med
cinskt syfte.

Yoga-mindfulness dr en metod som passar alla oavsett
fysisk kapacitet. Alla kan uppna yogans positiva effe
ovar. Aven olika yrkesgrupper inom vard och omsorg
sig av metoden for att hjédlpa sina patienter. Yoga-mi :
genom ldkande processer under handledning, dér utov i "
medverkar genom olika 6vningar. Ovningarna bor go
och bestar bland annat av olika kroppsrorelser tillsamn
andning, meditation och koncentrationsdvningar. Inom
fulness gors ingen uppdelning mellan kropp och sjél
aspekter av en storre helhet, och alla delar verkar i ¢
Ovriga for att tjina helheten.



Om boken

Var bok om yoga-mindfulness dr en enkel beskrivning som visar léttare
yogarorelser och hur du kan uppna 6kad medveten nédrvaro. Boken ger ocksa
exempel pa hur du kan forbéttra din andning, och pa vilket sitt du kan
anvinda andningen for att utveckla ndrvarande i vardagslivet. Medita-

tion och koncentrationsdvningar utgor en stor del av yogakonceptet. Dessa
metoder aterfinns i bokens lektioner.

Innan du borjar med 6vningarna behover du gora vissa forberedelser for att
uppna sa bra resultat som mojligt och for att undvika negativa effekter. Ett
sarskilt kapitel ”Forhallningssétt inom yoga-mindfulness” har sammanstéllts
for att hjédlpa dig som dr nyborjare. Boken ér inte skriven som ett sjdlvstén-
digt verk i syfte att fullstiindigt beskriva alla teorier inom yoga-mindfulness
och dess metoder. Den ska snarare ses som en enkel manual for att utveckla
forstaelsen hos utovaren for principerna inom yoga-mindfulness och lédra ut
grundldggande dvningar.

Det enklaste sittet att lira sig yoga-mindfulness dr att ga en kurs dar man
lar sig att gora de praktiska 6vningarna under handledning, for att sedan 6va
sjalvstandigt hemma. Det &dr ocksa en traditionell rekommendation att man
som nybdrjare ska gora 6vningarna med en erfaren ldrare. En ldrare kan
hjélpa en person att inse vilka 6vningar som &r bra utifran just den perso-
nens egna forutsittningar. I det moderna samhéllet dr det inte alltid sa l4tt
att fa tid att ga pa en kurs, da finns mojligheten att anvdnda denna manual-
baserade bok. Alla 6vningar dr mycket litta att genomfora, men det dr dnda
bra att ldra sig systematiskt fran grunden sa att man upplever harmoni i sin
kropp och inte 6veranstringer sig. Det ska vara som att 6va en sang med en
enkel melodi.
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Den yoga-mindfulness som presenteras i var bok dr inte enbart en form

av fysiska 6vningar i syfte att bli vig. Det &r snarare en yogaform som ger
individen spontant stod for att utveckla god fysisk hilsa, 6kat emotionellt
vilméende och skapa en existentiell grund for personlig utveckling.
Ovningarna i boken gor inte heller ansprék pa att ersiitta annan fysisk
motion eller fysisk trdning. Genom regelbunden 6vning far man ddremot
okad kroppskdnnedom och en tilltagande kroppslig balans, vilket man har
nytta av dven 1 andra fysiska aktiviteter. Boken beskriver en del enkla teorier
om yoga-mindfulness samt beskriver hur man kan kombinera fysisk trining
med emotionellt vilmaende.

I boken beskrivs 12 praktiska lektioner som du kan f6lja succesivt steg for
steg. Du kan vilja att gora dem pa egen hand eller att ga en kurs. Dessa
kurser finns att tillgad i hela landet. SOk pa internet for att ta reda pa din
hemorts nidrmaste instruktor. Du kan ocksa samla ihop en grupp pa ca 10-12
personer och kontakta en instruktor for att se om hon/han har mojlighet att
komma till den plats didr du bor. Om du viljer att gbra 6vningarna sjilv ar
det bra om du foljer lektionerna stegvis och gor alla 6vningarna langsamt sa
att kroppen vénjer sig. Pa sa vis far du ocksa storre mojlighet att ta del av
Ovningarnas positiva effekter. Rekommendationen ér att man gor dvningarna
hemma minst 2-3 génger per vecka. Ovningarna till varje lektion bor du 6va
pa sjédlv under minst 4 veckor.

En certifierad yogalérare kan bestimma hur linge deltagarna bor repetera
en lektion innan de gar vidare till nédsta. Ndr du 6var i grupp kan du ocksa
fa hjélp och tips av ldraren och i samrad med denne vilja de dvningar som
passar dig bést. Det dr, som tidigare podngterats, bist att va med en ldrare,
men har du inte mojlighet till det dr det béttre att va pa egen hand &n att
inte Ova alls.
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Varje lektion tar cirka 1 timme att genomfora. Under handledning eller pa
kurs tar det ndgot ldngre tid. Du behover inte alltid f6lja alla 6vningar i en
lektion stegvis, dven om det dr rekommendationen. Har du begridnsat med
tid ndgon dag kan du vilja att endast gora nagra f4 6vningar ur ett program
och kénna dig nojd med det. Det &r viktigt att du inte stéller for hoga krav pa
dig sjélv. Ibland kanske du kénner dig oinspirerad att gora en 6vning, da kan
du tillfalligt hoppa 6ver den. Det kan ocksa vara sd att en 6vning inte passar
dig pa grund av ditt fysiska eller emotionella tillstdnd. Da &r det bra att prata
med en ldrare om detta problem och fa tydliga instruktioner och rad. Viljer
du att gora 6vningarna pa egen hand rekommenderas att du noga géar igenom
kapitlet "Forhallningssétt inom yoga-mindfulness”.

En del likemedel i kombination med vissa rorelseménster kan ge nega-

tiva effekter pa kroppen. Vid likemedelsanvindning eller vissa skador och
sjukdomar bor man kontakta sin ldkare och fraga om rad innan man borjar
med Ovningarna. Framatbojning kan till exempel ge negativa foljder for en
person med hogt blodtryck. Som oerfaren yogautdvare kan det vara svart att
forsta hur en forhallandevis enkel 6vning kan ha sadan djup paverkan pa ens
kropp och sjdl. Man kan litt tro att dvningarna endast &r positiva och nyttiga
for alla vid alla tillfallen. Eftersom yoga-mindfulness paverkar ménniskors
kortlar och andningssystem kan ett felaktigt sétt att utbva yoga ge problem.
De flesta 6vningar har dock inte nagon negativ effekt pa kroppen. De dr
individuellt anpassningsbara, sa lat inte en skada eller sjukdom avskridcka
dig. Gor 6vningarna langsamt, regelbundet och metodiskt och tink pa att
inte Gveranstringa dig. Da kommer du att uppleva en positiv effekt.

23



Lektion 4

Mala

Borja 1 sittande basstillning och upplev din kropp. Andas normalt genom
hela 6vningen. For isdr benen ca 80—-100 cm. Sitt ihop handflatorna och
strack ut armarna framfor dig.

Rotera med 6verkropp och armar 6ver benen, sa att det blir som en
cirkel. Forsok att gora cirkeln sé stor som mojligt. Det &r viktigt att fa en
rorelse i hoftpartiet. Sittbenen ska vara kvar i golvet under hela 6vningen.
Uppmiérksamma hur det kénns i hofterna.

Rotera 8 ganger till vinster och stanna sedan upp en kort stund och upp-
lev hur det kinns i kroppen. Fortsitt sedan 8 génger till hoger. Atergd till
basstillningen nér du ar fiardig och ta emot effekten av 6vningen i hela
kroppen.

61



= Lektion 2 L=

Dodsstilla

7 4

ey
s

Ligg ner pa rygg med armarna ldngs med sidorna av kroppen och hand-
flatorna vinda uppat. Slappna av i hela kroppen och lat fétterna falla

ut mot sidorna. Andas in och ut genom nédsan under hela 6vningen. Ge
uppmérksambhet till hur pressen fran golvet kédnns mot dina hélar, vader,
korsrygg, skulderblad, bakhuvud, armbagar och handryggar. Upplev alla
kroppsfornimmelser och ta emot effekten av dvningarna. Ligg kvar sé i
cirka 5 minuter. (For detaljerad beskrivning se lektion 1)

Yoga medfor sjilvkdnnedom,
lugn och lycka

Tar bort fladdrade tankar
som skapar olycka.
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Lektion 2

Andningsovning

Sitt sa bekvamt som mojligt i skriaddarstéllning pa golvet, eller pa en stol.
Strick pa ryggen och slappna av i nacke och axlar. F6lj din in- och ut-
andning sa noga du kan. Andas lugnt, med langa och djupa andetag. Upp-
lev hur luften kénns nidr den kommer in genom nésan och hur det kénns i
lungorna nér du fyller dem med luft. Kidnn hur magen véxer och blir storre
vid inandning. Nér du andas ut kénner du hur magen krymper och hur luften
passerar ut genom nisan. Sa fort nagra tankar dyker upp, ta ett djupt andetag
och fokusera ater pa dvningen. Sitt sa i 5—7 minuter.

(For detaljerad beskrivning se lektion 1)

Meditation

Sitt sa bekvamt som mojligt, i skraddarstéllning eller pa en stol. Fokusera
en kort stund pa pressen fran underlaget och dérefter andningen. Skifta
sedan fokus till att 1ata tankarna floda fritt. Iaktta att tankarna finns dér, men
ge dem ingen uppmirksamhet. Forsok att varken tolka eller virdera dem.
Om du skulle fastna i tankarna, fokuserar du pa din andning en kort stund.
Atergd sedan till att 1ata tankarna floda fritt. Meditera s& i 5—7 minuter, eller
sa ldnge du vill. (For detaljerad beskrivning se lektion 1)
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Lektion 12 —

En vandring i livet

Du gdr upp och ner

ner och upp och du fortsditter
Du dr dnnu inte nddd.

Du ser framfor dig bergstoppen
det kiinns bra

dntligen

men det dr inte den

dnnu ldngre upp

reser den sig, ldngre bort.

131



1 dig, finns den stora eviga kdirlekens kdilla,

En ren och fin spegel att spegla dig i.

Alltid vaken, aldrig vilar, ditt eviga vittne.

Det dr du, som du letar efter och vill vara med!

Fritt fran: Chandogya Upanis da
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