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Kundalini Yoga

Med kundalini yoga kan du finde stetten til et liv og en krop med balance, indre ro og en sundere
kropslig bevidsthed, som afhjeelper stress og tankemylder.

undalini yoga er en aktiv og dynamisk form for yoga,

hvor fysiske kropsevelser, meditationer, mantra og an-

dedreetsovelser effektivt aktiverer kroppens energisy-

stemer - her seettes der gang i din krops naturlige

energi-flow. Du styrker dit nervesystem og balancerer

et endokrine system. Effekten giver en udrensende,

vitaliserende og helende virkning for krop, sind og humer. Kundalini

yoga er meget indadrettet med nemme, effektive ovelser, som giver stor

effekt. Du sidder primeert med lukkede ojne, som traener dig ind i en

oget andedreets- og kropslig bevidsthed. Som bonus finder du ind til et

personligt, dybere, indre naervaer, hvorfra du tydeligere kan meerke dine
folelser, graenser og behov?
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HVAD KAN KUNDALINI YOGA G@RE FOR DIG?
Kundalini yoga raekker langt ud over yogamatten og med ind i hver-
dagen som en stor daglig stette. I kundalini yoga undervises der ud fra
et rigt udvalg af kriyaer — som betyder en serie ovelser, andedraetstek-
nikker og meditationer, som kan gavne og stette dig pa alle omrader,
bade fysisk, psykisk og spirituelt. Det betyder, at du kan traene i te-
maer og omrader sasom: staerkere hjerte og blodcirkulation, iltning og
opbygning af lungefunktion, kropslig styrke, cardio og core, fleksibel
og smidig rygsejle, et steerkt immunforsvar, ro og glaede, vitalitet med
fornyet energi og overskud, anti-stress, eget forbraending med en bedre
fordejelse, hormonel balance,



forlesning af preemenstruelle speendinger, vredesforlasning, men-
tal klarhed, nyt liv til treette organer med oget iltoptagelse, mentalt
overskud, treene intuitionen, saette dit graenseland, fokus pa at styrke
kreativitet og kommunikation m.m.Som yoga-formidler og inspirator
i livs-velvaere er kundalini yoga for mig en ren abenbaring af unik og
kemisk sammensat yoga-videnskab.

Med adgang til et livs-apotek, hvor overflod af sundhed og mental
hygiejne findes pa alle hylder. Herfra finder jeg alle de nedven-
dige redskaber, du skal bruge for at fremme dit helbred, styrke dit
nervesystem, balancere dine hormoner, traene det bevidste and-
edreet, sprede indre velvaere og bringe smilet frem i dit ansigt og
med ind i hverdagen.




MEDITATION SAT NAM, LIVSPULSEN —
FOR INDRE RO OG FOKUS

Her far du en af mine yndlingsmeditationer, hvor alle kan veere med, den er lige ved handen og
ekstremt effektfuld. Mange tror, det er svaert at meditere, men finder du et indre fokuspunkt, kan
sindet nemmere slippe, og du kan flyde ind i den ro, du fortjener. Prev den og giv meditation en
chance med dit fokus pa pulsen og dit indre SAT NAM.

Sid behageligt med lukkede gjne, lige ryg

og nakke pa gulvet pa din yogamatte i

easy pose — ogsa kaldet skradderstill-
ingen eller op ad en vaeg med strakte ben. Du
kan ogsa sidde pa en stol. Veelg, hvad der virker
bedst for dig og din krop lige nu.

Placér fire fingre i lige linje pa dit venstre
handled dér, hvor du maerker dit pulsslag
i fingerspidserne. Kan du ikke finde det pa
venstre handled, sd prgv med dit hgjre handled.

Med hvert hjerte pulsslag reciterer du

mentalt lydlgst i dit indre SAT NAM. Sa

et pulsslag er SAT, og naeste pulsslag er
NAM og sa forfra. SAT NAM betyder sandhed
er min identitet. Hvis tankerne begynder at for-
styrre, sa flyt opmaerksomt blgdt fokus ned til
fingrene og dine livspulseringer.

Sat Nam

Dit dndedraet skal vaere naturligt og fly-
dende igennem naesen, gerne dybere og
laengere.

For sterst effekt anbefaler jeg, at du sid-

der imellem 10-22 minutter. Szt even-

tuelt noget beroligende musik pd, taend
et par stearinlys, svgb dig i et blpdt teeppe og
treed ind i dit personlige hjerterum med plads
til at lade op og veelge selv-omsorg o

Mettes yndlingsmantra:

Kundalini Yoga

Beskyttelses mantra

Aad guray nameh,
jugaad guray nameh
Sat guray nameh,
siree guroo dayv - aynameh,
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