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Yogaprogram for vejrirekningen

Jeg har lavet en sekvens af greatest hits. Det er de yogaevelser, som
jeg oftest bruger til at seette folks vejrtreekning fri. For at gore det
overskueligt og anvendeligt har jeg begraenset mig til nogle fa ovel-
ser, som er simple og ikke kraever en masse udstyr. Hvis der allige-
vel er ovelser, som du ikke forstar, eller som gor ondt eller foles for-
kert, kan du bare springe dem over. Omvendt kan du ogsa gentage
en ovelse, hvis du kan meerke, at den ger dig godt.

Ind&nding
—

.
Udanding

P& dine indé&ndinger svajer du i ryggen og lefter ansigtet, og pé dine
udéndinger skyder du ryg og lader ansigtet kigge i retning af navlen.
Formalet er at bevaege og bevidstgere din rygseijle. Nar du har knaekket
koden, kan du gé skridtet videre og lave bevaegelsen som en cirkelbe-
vaegelse. S& du ferer midten af ryggen ud til den ene side pé& vej op og
ud til den anden side pé& vej ned. Lav evelsen i et minut.

Lav hundestraekket og gé pd stedet i stil-

lingen, s& du raekker heelene i retning af

gulvet pd skift. Bevaeg dig langsomt og traek

vejret dybt — gerne med ujjayi (side 40). .
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Seet dig tilbage pé halene, laeg maven og bryst-
kassen pé larene, og stet panden pé en hand ( ( )>
eller to. Hvis der ikke er plads til maven, kan du L
adskille knaeene. Der skal dog helst vaere et tryk

p& maven og brystkassen. Traek vejret dybt i stillingen og maerk vejrtraek-

ningens bevaegelse. Sandsynligvis kan du bade maerke bevaegelsen ved

baekkenbunden og omme i laenden.

O

St& pé hajre knae med venstre fod ude til siden.

Raek hgijre hand hegijt op mod himlen og placér ven-

stre albue pd& knaeet. Dette vil skabe et straek pa si-

den af overkroppen. Hold stillingen i et halvt minut b
og gentag pd& den modsatte side.

Std pé& ét ben, mens du griber fat om den anden
fod og traekker den i retning af ballen. Mélet er
at skabe et streek pd forsiden af léret. Dette kan
skabe sterre bevaegelighed i hofter og laend. Hvis
du har svaert ved at holde balancen, kan du stette
dig til en veeg.

Std med let adskilte, parallelle fedder og bajede
knae. Placér haenderne pé toppen af l&rene. Tryk
haenderne hardt ned pé larene og strit lidt med
bagdelen. Sta et halvt minut pd denne méade.
Dvelsen skaber béde aget bevaegelighed omkring
hofterne og i rygseijlen.
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Sté med adskilte, parallelle fadder og let bajede
knze. Lad hovedet haenge forover og begynd at
“rulle” ned, indtil hele din overkrop haenger passivt
forover. Lad overkroppen haenge et par vejriraek-
ninger og rul derefter op igen. Gentag gvelsen tre-
fire gange. Hvis det er ubehageligt i laenden, kan
du preve at baje knaeene en smule mere og suge

maven ind. Det vil ofte gere en forskel.

Stil dig med siden til en vaeg og placér din hand-
flade p& veeggen med tommelfingeren opad. Drej
din overkrop vaek fra vaeggen. Det vil skabe et
straek pé forsiden af skulderen og brystkassen.
Hold straekket i et halvt minut. Du kan lave straek-
ket flere gange med handen i forskellige hajder,
og du skal selvfalgelig straekke begge sider.

Denne stilling kraever, at du har meget lose eller
elastiske bukser pa. Den letteste made ind i stillin-
gen er at traede et meget langt skridt tilbage med
den ene fod. Seenk derefter bagerste knae ned

pé gulvet. Leeg gerne noget bladt under knaeet.
Placér haenderne pé det forreste knae og ssenk
hofterne frem og ned, indtil du maerker et straek

pé& forsiden aof det bagerste l&r. Hold straekket i et
—~

halvt minut og skift derefter side.
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Sid pé& gulvet med venstre ben strakt og hgjre

ben bgjet. For venstre arm rundt om det be-

jede knae og drej overkroppen, til du maerker

modstand. Hold stillingen i et halvt minut,

mens du traekker vejret s dybt, som du kom- —
fortabelt kan. Det vil bade vaekke nogle veijr-

traekningsmuskler, som normalt ikke er aktive, og give en fin massage fil

musklerne omkring rygsgijlen. Lav stillingen til begge sider.

Lig p& ryggen. For hofterne ti centime-

ter til hajre og for derefter det hgjre

knae ud mod venstre. Du kan legge -l

venstre hand pé knaeet og raekke hgjre

arm ud til hgjre. Stillingen skaber en

passiv drejning af rygsgijlen, og du mé& gerne bruge lidt tid pé& at tilpasse
den, s& den bliver behagelig. Du kan eventuelt leegge en palle under det

bojede knae. Lig i et minut pd hver side og maerk, hvordan maven bevae-
ger sig, ndr kroppen traekker vejret.

| denne stilling skal du ligge pé ryggen hen

over en sammenrullet yogamatte eller et / ,

stramt rullet teeppe. Pointen er, at du lader | G .
tyngdekraften skabe en lille bagoverbaining i

den thorakale del of rygsejlen (brystkassedelen). Stillingen virker bedst,
hvis den er behagelig, s& du m& endelig veere kreativ og eksperimentere
lidt. N&r du har fundet en behagelig version, kan du ligge der i tre mi-

nutter.
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Leeg dig med benene op ad vaeggen og placér en
polle eller en stak puder under baekkenet. Lad veere
med at bruge en hovedpude, men brug gerne tid
pé at leegge dig godt til rette. Lig sédan i fire-fem
minutter. Stillingen virker beroligende og giver et
let aget tryk pa diafragma, s& musklen stimuleres,

og vejrtraekningen inviteres ned i maven.

Partneravelser

Forste gang jeg horte om partneryoga, teenkte jeg, at det lod un-
derligt. Yoga er traditionelt en meditativ praksis, hvor vi ferer op-
meerksomheden ind i os selv, og i det lys virker beroring og kontakt
malplaceret. Da jeg selv provede partneryoga, matte jeg dog eede
min fordom. I dag elsker jeg det, og jeg sniger som regel et par part-
nerovelser ind i mine klasser og workshops. At maerke en anden
persons venlige beroring kan veere kraftfuldt i sig selv, men det &b-
ner ogsa op for muligheder, som ikke er tilgeengelige, nar man er
alene. Ligesom man ikke kan massere sig selv, er der sadledes mader
at pavirke kroppen til yoga, som kreever hjeelp fra en anden.

Hvis du har mulighed for at fa en anden med pa spogen, eller
hvis du underviser yoga og ikke er bleg for at instruere partnerovel-
ser, vil jeg anbefale folgende tre partnerevelser, der kan veekke vejr-
treekningen og seette den endnu mere fri.
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Sid pé& gulvet med ryggen mod hinanden. Forseg
at skabe kontakt fra bunden af ryggen og helt op
til baghovedet. Hvis | ikke er smidige begge to,
kan det vaere en fordel, at | seetter jer p& et foldet
teeppe. Luk gjnene og maerk hinandens rygge.
Uden at tale sammen skal | maerke hinandens vejr-
traekning gennem ryggen og forsege at koordinere
jeres vejriraekning, sé | traekker vejret i takt. Der er flere fine variationer
af evelsen, og det er b&dde muligt at lave sidebgjning, drejning samt for-
og bagoverbgijning, mens | trackker vejret sammen. Det er dog ogsé fint
bare at sidde stille i et par minutter og traekke vejret sammen.

Den ene person ligger p& maven, mens

den anden er hjzlper og sidder pa gulvet Q

ved siden af. Det kan vaere en god idé at

laegge et foldet teeppe eller en pelle under

baekken, mave og bryst. Det er i hvert fald )
vigtigt, at den, der ligger ned, er komfor-
tabel. Hjzelperen skal nu leegge en hand
pé ryggen, og personen, der ligger ned, skal maerke hénden og lade
vejrireekningen bevaege sig mod hénden. Det tager ofte fire-fem vejriraek-
ninger, for kroppen ger det af sig selv. Efter cirka halvandet minut flytter
hjzelperen sin h&nd til et nyt sted p& ryggen. Her er en god sekvens:

1. Leeg hénden mellem skulderbladene.

2. leeg handen pd& overgangen mellem brystkassen og lsenden.

3. Leeg handen i det dybeste sted i leenden.

4. Leeg hénden pé& bagsiden af baekkenet (under laenden, over bal-

derne).
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Den ene person ligger p& ryggen,

mens den anden (hjzelperen) stér med

godt spredte ben og holder personens

fedder. Hjzelperen kigger pé perso-

nens mave. Nar maven lafter sig pd

indandingerne, traekker hjaelperen en Z

smule, og ndér maven saenker sig pé

udéndingerne, mindskes traekket. Fort-

szet p& denne made i mindst to minutter

og lad bevaegelsen smelte helt sammen med personens vejriraekning.
Som hjelper skal du passe godt pd din egen ryg og undgé at overdrive
traekket. Du skal kun “hviske” til personens krop og skabe en ganske lille
bevaegelse. Nar det er dine ben, der bliver trukket i, skal du forsege at
maerke, hvordan bevaegelsen forstaerker vejriraskningens naturlige bevae-
gelse i leenden.
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