Yoga hjalper dig att férsonas,
komma till ro och ldka efter
ett trauma.
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Vad dar
trauma?

 Traumaéren eller en serie inciden-
ter, fysiska som psykiska, som vi
drabbas av nar vi inte har nagot val.
 Detkanvaraen héndelse som
innebér livsfara, en allvarlig krank-
ning av var integritet, eller om vi
tvingats till handling mot var vilja.
 Narviutsatts fér trauma slés vér
kansla av sakerhet ut.
 Ingen ménniska &rimmun mot
traumatiska upplevelser, men vi kan
laka, och yoga hjalper oss att komma
till ro.
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traning

Sexuella dvergrepp eller andra chock-
artade och smartsamma upplevelser
satter sigi kroppen och paverkar oss
negativt bade fysiskt och psykiskt.
Men det ar aldrig for sent att bearbeta
ett trauma. Har far du 8 yogadvningar
som hjalper dig slappa stress och oro
och bygga upp mod och styrka igen.

AV ANNA FLODBERG FOTO PAULINA WESTERLIND
URBOKEN "HEALING YOGA" AV JENNIE LILJEFORS, LAVA FORLAG

YOGA MOT

tt hela ett trauma med

hjilp av yoga ar kraft-

fullt, menar Jennie

Liljefors, aktuell med

boken ”Healing yoga”.
Enligt henne kan den som varit med
om ett trauma gora en stor del av
arbetet pd egen hand, men det kriaver
tdlamod.

| BOKEN BERATTAR Jennie att yoga i en
sdker omgivning kan hjélpa att férso-
na oss med oss sjdlva. Och genom att
utfora yogan vid ungefar samma tid
pa dygnet skapar vi en ny rytm. Vi
borjar med mjuka och f6r kroppen
vinliga positioner, i motsats till vildet
iett trauma. Du viljer sjélv vilken
position du vill géra och nér du vill
avsluta den. Sakta tar du kontroll 6ver
muskler som varit blockerade och

TRAUMA

spinda. Sedan kan vi med omsorg
och kirlek férdjupa var praktik.

VIHARVALT UT ATTA yogadvningar for
traumabearbetning. GOr antingen en
eller ett par positioner at gangen eller
alla i foljd i valfritt program. Du véljer
sjalv hur ldnge du ska stanna i still-
ningen. Var extra ndrvarande i
forflyttningen mellan positio-

nerna, det ir ofta i det tom- Vi“n!

rummet som man kinner en

kontakt med sig sjilv. T% %
Namaste! X
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4 forlatande 6vningar Q
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Karlek & forlatelse

Foljande 6vningar kan hjalpa dig att slappa negativa kanslor. Fokus ligger pa
att mjuka upp, skapa rymd, starka och 8ppna upp omradet runt hjarta, axlar,
skuldror och brostrygg genom djup stretch, rotationer och bakatbgjningar.

-
o
.

-

1 Lotus mudra

Denna 6vning &r inspirerad av lotus-
blommans skénhet, blomman som
flyter pa vattenytan med sin prakt
6ppen mot himlen och med rétternai
dyn. Mudran symboliserar att dven
fran mérkret kan ljus och skénhet
vaxa fram. Den paminner dig om ditt
standigt ndrvarande inre ljus och din
skénhet.

TEKNIK Lat handflatorna métas i anjali

mudra, 6ppna dina pek-lang-ringfingrar '
fran varandra som en lotusblomma som !
slar ut. Lat basen av handerna, tummar .

och lillfingrar fortfarande ha ko g
Fokusera pa andetaget. T¢

in en varme som fyller dm
vacker din inre skdnhet, andas ut din

tyngd. laktta det som kommer upp utan

att doma. Sitt sa lange det kanns bra.

EFFEKT Lugnar sinnet.

MANTRA Jag arren, jag ar ljus, jag ar

akta.
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3 Djup brost-
muskelstretch
och axel-
oppnare

TEKNIK Ligg pa mage och stréck ut
vanster arm at véanster, handflatan mot
golvet. Utatrotera 6verarmen, rulla axeln
bakat. Kom 6ver pa vanster sida, boj
hoger ben och satt i hoger fot bakom
vanster kna. Lat hoger hand vara kvar i
golvet eller lyft hdger arm upp mot taket.
Lé&gg vanster kind mot ett block for att

underlé&tta for nacken. Hall 5-10 andetag.

For att komma ur positionen, sénk hdger
hand, kom tillbaka pa mage och vila. Byt
sida.

EFFEKT Stretchar effektivt brostmusk-
eln, 6ppnar upp i axlarna, mjukar upp i
brostryggen och runt skuldrorna.

MANTRA Jag skapar rymd for mer karlek.
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2 Hjirt-
oppnaren

TEKNIK Fran alla fyra, promenera framat
med handerna och kom ner pa underarm-
arna med antingen pannan eller hakani
golvet. Hall 5-10 andetag. Vandra tillbaka
med handerna tills du kommer tillbaka pa
allafyra.

EFFEKT Oppnar och mjukar upp omradet
runt hjérta, axlar och skuldror.

MANTRA Jag slapper p& den tyngd jag
burit.

4 Trasdockan

TEKNIK Andas ut, fall framat med l&tt
bojda knan och hang uti verkroppen.
Slappna av i huvud, nacke, axlar och
skuldror, lat armarna hanga fritt. Hall s&
lange som det kdnns bra. Andas in och
kom upp genom att rulla kota for kota.
EFFEKT Ratar ut ryggraden, slépper pa
spanningar i rygg, nacke, axlar, skuldror.
Stretchar ut baksida ben. Ger blodflode
och energi till hjassan och hjartat.
MANTRA Jag slapper pa det jag inte
langre orkar bara.

4 starkande Gvningar Q
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Mod och tyrl oy
TEKNIK Sta brett isér med benen. Oppna
O Oc S Ca upp vénster fot langs med langsidan av

mattan, lat hdger fot vara parallell med
kortsidan. Strack armarna ut at var sitt

Med dessa dvningar anvander du kroppen for att bygga mod och styrka L samma hijd som axtarna, Bgj

vanster kna 90 grader, kna 6ver ankel.

genom att uttva starkande positioner dar du stracker dig upp i motsats till Centrera verkroppen ver bickenet.
den krumma och bojda hallning som radsla och sorg ger. Dok ot vinstar landinger Sirack

huvudet upp mot taket och forlang
svanskotan, strack landryggen lang,
- - gavel.n mot ryggraden. Hall 5 andetag.
yt sida.

EFFEKT Skapar release i hofter och
backen. Stérker fotter, ben, armar, axlar
- i och mage. Stracker utiryggraden.

' MANTRA Jag grundar, kdnner stéd fran
. I jorden och hamtar kraft.

, | \ | 7Staende
sidostretch

TEKNIK St brett isar med benen. Oppna
upp hoger fot langs med langsidan av
mattan, lat vanster fot vara parallell med
kortsidan. Strack armarna ut at var sitt
hall. Boj hoger kna 90 grader, kn& 6ver
ankel. Boj éverkroppen sidledes at hoger.
Lat hoger underarm komma mot hoger
Lar, eller séatt hoger hand i golvet pa
insidan eller utsidan av hoger fot. Hang
inte med brostkorgen utan ta stod fran
backenbotten, mage och ben. Strack
- 4 | 1 i J vanster arm langs med vénster kind eller
upp mot taket. Stréack landryggen lang,
forlang svanskotan. Hall 5 andetag. Byt

“ : .
s = .
. P ~ =~ ™ EFFEKT Skapar release i hofter och
l ,\h backen. Starker ben och mage. Stracker
S

ut bréstkorgsmuskulaturen.
MANTRA Jag grundar, kénner stdd fran
jorden och skapar plats for andningen.

i

S Badten

TEKNIK Sitt pa en vikt filt med benen strackta framfér dig. B6j pa knéna, satt tarnai
golvet, ta tag med handerna i kndvecken. Andas in, lyft brostbenet uppat och lyft

5 Liggat;de rotation

TEKNIK Ligg pa rygg med bajda ben, golvet, mot ett stod eller pa kroppen. fotterna till samma héjd som hakan. Luta 6verkroppen latt bakat, utan att runda
fotterna lite bredare isar &n hofterna. Lat Hall 1-5 minuter. Kom sedan tillbaka till ryggen. Stréck armarna langs sidan av benen med handflatorna inat. Om det &r for
armarna ligga utat sidorna med handfla- mitten. Byt sida. tungt, hall ett finger i kndvecken. Ga aldrig djupare an att du kan behalla ryggen rak och
torna véanda uppat. P4 utandning, fall EFFEKT Stracker ut sidan. Roterar | brostet lyft. Drain hakan latt for en lang nacke. Hall 5 andetag. Andas ut, sank fotterna
bada knéna at héger, lagg gérna ett stod ryggraden vilket slapper pa spénningar. ' ochvila. Upprepa 3 ganger.

under det hogra larets utsida. Vill du Fordjupar andningen. Stimulerar deinre | - EFFEKT Starker bukmusklerna, hoftbdjaren, ryggraden och backenbotten. Stimulerar
fordjupa rotationen, placera hdger fot pa organen och tarmarna. de inre organen och matsmaltningen.

utsidan av vanster kna. Rotera sedan MANTRA Jag far ett nytt perspektiv. MANTRA Jag finner balans med styrka.

brostkorgen at véanster. Vila armarna mot
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