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Godmorgen med Mette
Energi og BalanceGodaften med Mette - For energi og balance. 

Mettes Øjen Bevægelses Meditation - Friske øjne og Lindring af spændinger Godaften med Mette - Rens dig, slip dagen, find indre ro og sov godt. 

Udånde trække blidt tilbage

Udånding tilbage

Indånde Udånde 

11:  Meditation Sitali Pranayam - Kaldet Cooling Breath 

1. Fokuser ned på næsetippen og tag en dyb blød indånding, du indånder 
 meget langsomt. Udånd dybt og komplet ved at trække navlepunktet 
 ind mod rygsøjlen.

2. Luk dine øjne og rul dem opad og fokuser på punktet imellem dine 
 øjenbryn dit 3 øje. Indånd langsomt og sans og fornem bevægelsen 
 af dit åndedræt. Udånd nu langsomt.

3. Indånd dybt og hold vejret imens du nu bevæger dine øjne først op 
 og ned – så fra venstre til højre – så diagonalt op til højre og ned til 
 venstre, nu diagonalt op til venstre og ned til højre – så laver du en 
 stor cirkel rundt til venstre og så til højre. Udånd dybt og fuldstændigt.

4. Indånd dybt og hold vejret igen. Bevæg nu dine øjne spontant i alle 
 retninger. Udånd dybt igen og start forfra.

Slut: 
Indånd dybt og stræk armene op imod himlen, åben dine øjne og fokuser ud 
i horisonten. Udånd langsomt og sænk dine arme og slap af. 
 

*Den renser din milt, lever og fordøjelse systemet. Er beroligende for dit nervesystem, 
  balancerende og specielt effektiv hvis du er  i urolige miljøer eller omgivet  af aggresive 
  mennesker. Den køler og er god til at nedsætte feber eller holde en balanceret krops 
  temperatur om sommeren. Super god for nyre og binyre, for urinveje og støttende for 
  hypofysen som har med dit nervesystem at gøre  - en Selv Healer Meditation.

1.  Stå så bredt med 
benene som du kan. 
Fodsåler i gulvet og 
paralelle. Albuer ind 
mod taljen og arme 
bøjet 90 grader.

Øjen Bevægelses Meditation – Sekvensen gentages 3 gange.
Her bruges øjen skannings mønster der involverer hele hjernen.

Praktisk: 
Forkæl dig selv med at tage dig tiden til at lære og praktisere denne fantastiske
øjen forløser. Tit får vi spændings hovedpine fordi vores øjne er overbelastet, 
men gennem disse nemme øjne øvelser får dine øjne ro og kan slappe af. Hvis 
du bliver en smule svimmel, så er det fordi, din øjne har med din balance nerve 
at gøre. Så bare lige stop et øjeblik og knib øjnene sammen og genoptag 
bevægelserne når du er klar.

Mette Tost  - mobil 21731472 - mail mette@tostyoga.com


