Ujjayi — havsandning >

For att syresatta kroppen ordentligt, sdnka pulsen och minska
utsondringen av adrenalin och noradrenalin &r ujjayi en bra and-
ningsteknik. Lagg ena handen pa magen och andra pa brostet, hall
andningen in och ut genom nésan. P4 inandning hitta en aktiv core
och hall magen stilla, kdnn hur andetaget fyller upp lungorna och
later brostet vixa. Pa utandning hall kvar aktiviteten i magen och
kéann hur brostet sjunker. Du ska alltsa striva efter en stilla mage vid
ujjayi och lata lungorna expandera 360 grader kring ryggraden sa
att brostet och revbenen véxer upp, ned och ut at sidorna.

Forestill dig samtidigt att du har nésborrarna i svalget och
“andas fran svalget”, detta kommer skapa ett ljud som paminner om
vagornas brus, alltsa din havsandning.

Lever du ett stressigt liv? Testa yoga! Det dr bevisat effektivt
mot stress. Har presenterar Veronica Jaderlund, yogaldrare
och folkhélsovetare, tvd andningstekniker, en visualiserad
meditation samt fyra asanas — yogapositioner — som hjilper
dig att stressa mindre.

Av Veronica Jiderlund Foto Elin Wennman Meditation — andas 1 farg >

For manga kan det vara svart att bara sitta sig

ner och tinka pa ingenting, och det ér inte heller

malet med meditation. Syftet ar inte att radera alla

tankar, det dr att kunna observera att de finns och

slappa dem, istéllet for att hanga kvar vid och élta

dem. Att visualisera ndgot hjalper en att fokusera

rétt och slidppa tankeorkanen. .-

Kom sittande i sukhasana, placera hinderna pa
knéna, handflatorna upp sé att du far en utétrota-
tion 1 axlarna vilket hjdlper dig att hélla en rak och
stolt hallning.

Koppla pa din ujjayi, din havsandning, och pa
inandning visualisera hur du ser férandringarna i
ett fargspektrum. Borja med falurdd farg, som gér
over till en klar rod férg, och fortsétter via orange
till gult och avslutar i ett vitt starkt ljus.

Pa utandning gar du fran vitt till gult, sedan
orange, klar rétt och avslutar med falurdd.

Arbeta mot att gora in- och utandning lika ldnga

tt meditation ér ett bra
sitt att hantera stress
har ménniskan kint till
sedan linge, pa senare
ar har dven forskningen
kommit i kapp och
bevisat dess hilsovinster.
editation sinker pro-
duktionen och utséndringen av stresshormoner
i kroppen, den ger en 6kad koncentrationsfor-
miga och 6kad nirvaro. Enligt en forsknings-
rapport frin Yale leder nigra minuters medita-
tion, nigra ginger i veckan, till minskad stress
och firre negativa kinslor samt minskad dngest.

Paminnelse
Om du stéller

Annan forskning har ocksa visat att meditation och att 6vergingen mellan firgerna sker gradvis, klockan i din mobil
kan sinka aktiviteten i den del av hjirnan som som i ett spektrum. kom ihag att sla
kopplas till koncentrationsstérningar och ang- ¥ Sitt klockan pa tre minuter till en bérjan och pé flyglége sa att
esttillstind. Effekterna infann sig oavsett vilken arbeta dig upp tills du kan hélla denna medita- mobilen inte
typ av meditationsteknik som anvindes. | tion en langre tid. 14ter nir du
mediterar.

Moving meditation

Inom yogatraditionen pratar man om moving

meditation, meditation i samband med rorelse,

som en teknik for att finna mindfulness och i
ndrvaro. Samtidigt stirker det kroppen och !
hjélper till att slippa pé spidnningar som kan

leda till obehag och stress.

Sukhasana — sittande position >

Det hér ér grundstéallningen for din sittande meditation
och andningsovning. Om det &r anstrangande att sitta
med korslagda ben kom upp sittandes pa ett bolster eller
vikt filt. Alternativt, sitt pa underbenen eller med benen
rakt ut.

Sukhasana betyder “’den latta positionen” sé hitta en
bekvém sittstillning.

—

Nadi Shodana — vixelvis andning for
att balansera hjarnhalvorna

Sitt dig bekvamt pa golvet, en kudde eller en stol och hitta en rak rygg.

Detta hiander 1 kroppen
nir du mediterar

B Produktionen och utsondringen av
stresshormoner i kroppen sinks

Du fér en dkad koncentrationsforméga
Du far en 6kad nérvaro

Stress minskar

Koncentrationsstorningar minskar

Din relation till dig sjdlv stérks
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—
Klédder Sobea

1. Lagg vanster hand pa knét med handflatan uppat, 14t pekfinger och
tumme motas och forma en cirkel. Vrid hoger handflata upp mot taket, vik
in peace-fingrarna; pekfingret och langfingret mot tumloven sa lillfingret
och tummen gor surfartecknet och ringfingret star rakt ut. Lat vénster
hand vila pé vénster knd och for ihop tumme och pekfinger till en cirkel.
2. Satt hoger ringfinger pa vénster nésborre och andas in genom hoger
nasborre.

3. Tépp till hoger ndsborre med hoger tumme, lyft pa hoger ringfinger och
andas ut genom vénster nésborre. Andas sedan in genom véanster nés-
borre, tapp till, lyft pa tummen och andas ut genom hoger nésborre. Detta
ar ett varv. Gor tolv varv eller sitt klockan pa ett bestdmt minutantal.

KURERA 41



Balasana - barnets position >

Kom med fo6tterna ihop och knéna brett isér, landa
med stussen pa hilarna, pannan i mattan och
arbeta handerna langt framfor dig.

Koppla pé din ujjayi och pé inandning sénk
axlarna bort fran 6ronen, pa utandning kénn tyngd
i kroppen och landa ner mot mattan. Stanna i tolv
andetag eller sitt klockan pa tre minuter.

Viparita Karani - liggande L >

Kom 6ver liggandes pa ryggen, med benen upp
mot en vigg. Kinner du ett tryck i landryggen kan
du lagga en filt under sitet eller landryggen. Sank
axlarna och kénn tyngd i hela kroppen som landar
dig ner mot mattan.

Andas med din havsandning och stanna i ditt
liggande L i tolv andetag eller sitt klockan pé tre
minuter.

>

< Bhujangasana — kobran

Fréan barnets position rulla fram med koppen och landa
pé magen. Placera handerna under axlarna, bredda

6ver brostet och lat skuldrorna glida ner in mot varan-
dra bak pa ryggen. Lyft upp dverkroppen och hitta en
latt aktivitet i din hander som vill dra bak, vilket hjalper
skuldrorna att jobba in mot varandra.

Ténk pa att halla en lang hals och nacke, sa lyft
bara upp med ryggen sa langt att du kan halla axlarna
borta fran 6ronen. Stanna i tolv andetag eller satt
klockan pé tre minuter.

< Universal rotation

Kom ner med benen fran viggen och landa raklang

pé mattan. Strick ut véanster arm som i ett halvt ”T”,
krama upp vénster knd mot brostet och 1at det sedan
falla 6ver at hoger. Hall vénster axel i golvet, sedan kan
vénster kné jobba ner mot att nudda golvet.

Om rotationen blir for intensiv kan du stapla upp
kuddar under knét sé att du kan slappna av. Hall din
havsandning i tolv andetag, eller tre minuter och goér
sedan samma at andra héllet.

yogalararen Veronica Jaderlund

Veronica Jaderlund ér yogaldraren och folkhélsovetaren bakom den populédra yo-
gabloggen Tala Ohm Yoga. Hon &r en stortskon och driftig tjej som andas, tanker
och lever hélsa. S& hér svarar hon pa fem fragor om hélsa och vdlméende.

Hur ater du for att ma bra?

— Min kostregim dr ganska enkel, mat ska vara kul, enkel och javligt god. Jag ser att alldeles f6r minga skapar en knasig relation till mat
ndr de forsoker dta hilsosamt. Istillet f6r att ma bra stressar de och mar diligt 6ver att de inte lyckats f6lja en viss diet. Jag ser till att gora
majoriteten bra val och di spelar en glass da och da ingen avgérande roll. I och med att jag for sju 4r sedan fick diagnosen IBS har jag
testat mig fram och mirkt att snabba kolhydrater inte funkar sa bra f6r mig, att socker i for stora mingder ger mig humérsvingningar och
att en gron drink om dagen gér gott i magen. Utover det tinker jag lite extra pd att fi i mig protein eftersom jag ror pi mig ganska mycket
och inte dter si mycket kott (gillar inte smaken).

Hur ser en vanlig traningsvecka ut?

— Mina veckor ser aldrig likadana ut s det varierar ganska mycket, det finns alltid nigra yogapass under veckan och sedan kér jag oftast
pa kiinsla. Ibland periodiserar jag min trining och just nu ir jag inne i en vildigt fysisk del av min sadhana (egen praktik) som innebér
ndstan tvd timmar om dagen pd yogamattan med styrka och rérlighet samt nigra andningsévningar. Det kommer hélla pd i nagra veckor
till, sedan gir jag 6ver till en lugnare period med négra kortare fléden i veckan och mycket meditation. Eftersom jag instruerar flera
klasser i veckan — yoga, funktionell styrka, afro — s blir det mycket “gratis” trining och jag behover planera in aterhimtning for att inte
glomma bort att vila.

Vad ar det basta med yoga?

— Att den utmanar mig béide fysiskt och mentalt, varje ging jag méter motstind pa mattan fir jag maéjlighet att méta mig sjilv och
utvecklas, antingen leder det till en starkare kropp eller bittre sjilvkinnedom. Jag har mirkt att si som jag reagerar pi mattan reagerar jag
i livet, och nir jag 4r ndrvarande ser jag mina monster och kan da vilja om jag vill fortsitta i samma spar eller dndra mitt beteende. Det dr
ocksd en grym triningsform att kombinera med alla typer av trining si som cykel, l6pning och styrketrining. Yogan hjilper kroppen att
prestera optimalt i alla de grenarna eftersom det ger dig en funktionell styrka och rorlighet som behévs for att utféra rorelserna pa bista
satt.

Hur héller du dig pigg och frisk 1 host?

— Planerad vila, extra D-vitamin — i tillskott — och min dunderdricka gjord p4 nypressad citron, ingefira och kokat vatten. Och utetid, njut
av de ljusa timmar som finns och fa i dig massa syre, sitt inte inne och uggla!

Vilka ar dina bista halsotips?

— Le i massvis och slappna av! Allt behdver inte vara si seridst hela tiden, vi tar oss sjilva pd for stort allvar och sitter vir identitet i vir
hilsa och var mat, si nir det "fallerar” kopplar vi det till virt egenvirde och mir uselt. Ligg mindre tid p att oroa dig och mer tid pa att
dlska sa loser sig allt.
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