Nadi Shodana

En pranayama (andningsévning) som kommer fran den yogiska traditionen. Nadi betyder
kanal/meridian och shodana rening: rening av energikanaler. Den kallas dven védxelandning.

Nadi shodana frigor energiblockeringar, hjalper till att "spola" kanalerna med energi (prana),
medfor avslappning och klarhet i tankarna, vitaliserar kroppen, minskar stress och oro,
balanserar och synkroniserar hjarnhalvorna. Den ar dven bra for att rensa andningsvagarna,
stimulera immunfdrsvaret i 6vre luftvagarna och férbattra syresattningen.

Den kan goras nar som helst men ar speciellt bra pa morgonen och pa hosten. Det finns inga
kontra-indikationer. Daremot bér man vara uppmarksam pa att inte halla andan.

Sitt i skraddare och se till att din rygg ar rak och
brostkorgen och diafragman fri. Det gar bra att sitta
pa en stol om det kanns bekvamare. Lat vanster
hand vila pa vanster kna.

Vila hoger pekfinger och Iangfinger pa pannan
(tredje Ogat).

Andas in och satt tummen mot hdger nasborren och
andas ut genom vanster nasborre. Andas in genom
vanster nasborre, satt lilifingret mot vanster
nasborre och andas ut genom hoger nasborre.

Upprepa vaxelandningen i nagra minuter. Du kan
stodja din hogra armbage med din vansterhand om
du blir trott i axeln.

Ta bort din hand fran pannan, lagg den pa ditt hogra
knd, andas in och ut genom bada nasborrarna.
Blunda och kdnn efter hur Nadi shodana har
paverkat din kropp och ditt inre.

SVENSKA ENERGISKOLAN

www.svenskaenergiskolan.se



