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			FÖRORD

			Yoga är ett ord från språket sanskrit och kan något förenklat översättas till förening. Exakt vilken förening som menas vet egentligen ingen, men en vedertagen tolkning är att ordet avser en förening av polariteten i tillvaron eller, på ett mer handgripligt plan, mötet mellan kropp och själ. Att praktisera yoga innebär egentligen en mängd olika saker. I modern tappning har dock yoga kommit att innebära utförandet av kroppsövningar med starkt andningsfokus. Genom övningarna tränar du växelvis styrka och avslappning i kroppen där andningen ger träningen en sorts djupare medvetenhet. Den egentliga slutdestinationen för en yogautövare är samadhi, där själen sägs frigöras från kroppen och sinnets begränsande struktur. De flesta utövar dock yoga med den mer modesta vetskapen att det ökar deras kroppsliga och själsliga välmående. Yoga kan helt enkelt få utövaren att må väldigt bra. Denna bok är en praktisk introduktion till den kroppsliga delen av yogautövandet: kroppspositionerna eller yoga asanas. Den innehåller trettio illustrerade positioner med instruktioner om hur du utför dem. Boken är även strösslad med inspirerande citat och enkla tips på hur du kan finna större närvaro i ditt liv. Let the journey begin!  
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			FÖRBEREDELSER

		

		
			En yogamatta är bra att ha. Den är ofta tillverkad i ett material med viss friktion vilket gör att det blir lättare att hålla positionerna. Använd kläder som du kan röra dig fritt i. Det är skönt att kunna praktisera yoga i lugn och ro och då hjälper det om du avsatt en avskild plats där du kan utföra övningarna. I praktiken räcker det dock med en plats som är stor nog för din yogamatta.

			Ett pass yoga: Börja sittande eller liggande och fokusera på din andning i några minuter. Låt andningen vara lugn och avspänd. Detta gör så att kroppen och sinnet får slappna av och din närvaro landa i nuet. Gör därefter solhälsningssekvensen ett antal rundor tills du känner att kroppen börjar bli varm och smidig. Beroende på hur mycket tid du har så välj ut ett antal positioner till din yogastund. Det går bra att blanda positioner men se till att få med minst en framåtfällning (exempelvis barnets position, som öppnar baksidan av kroppen), en bröstöppnare (exempelvis kobran, som öppnar framsidan  av kroppen) och en rotation (exempelvis liggande twist, som sträcker musklerna runt ryggraden). Avsluta alltid med minst fem minuter i avslappningspositionen savasana. Sätt gärna en timer så att ditt sinne får möjlighet att släppa taget under avslappningen. Allra sist sätt dig med korslagda ben i någon minut och observera din andning. Förhoppningsvis känner du dig mer avslappnad i både kropp och själ efteråt. Namaste!

		

	
		
			YOGA

		

		
			Du behöver inte ha någon avancerad erfarenhet för att vara med i en yogaklass. Du behöver inte ens ha någon erfarenhet alls. Vad du behöver är viljan.

		

		
			Skapa gärna en plats i ditt hem där du kan praktisera yoga och meditation. Det gör det enklare att verkligen utföra övningarna samt ger dig ett utrymme reserverat för avslappning.

			”Yoga lär oss att bota det som inte behöver uthärdas, och uthärda det som inte kan botas.”

			– B.K.S. Iyengar

		

		
			Gör det enkelt för dig. Om du vet att du borde förändra någonting i ditt liv, börja med den enklaste saken.

			Försök koppla bort din inre kritiker och koncentrera dig bara på den övning du utför.

		

		
			Håll det enkelt. Du behöver ingen utrustning eller speciella kläder. Ta på dig det du känner dig bekväm att röra dig i.

			”Yoga är svårt för den vars själ inte är tämjd.”

			– Bhagavad Gita

		

		
			Mindfulness är att göra sig medveten om sin mentala aktivitet på ett avslappnat vis. Att lägga märke till hur du tänker och gör dina val för att förändra negativa vanor och motverka stress. Genom träning kan du förändra ditt sätt att se på dig själv och din omvärld.

			”Yoga är ungdomens källa.Du är bara så ung som din ryggrad är flexibel.”

			– Bob Harper

		

		
			Ha kul när du praktiserar yoga. Det är resan som är det roliga, inte målet. Tänk efter så inser du att det stämmer. 

			Lyssna till din kropp. Arbeta med den – inte mot den. Sluta äta när du är mätt, träna för att må bättre och undvik överansträngning då du är trött eller hängig.

			I dagens samhälle blir vi allt mer orörliga. Att sitta stilla längre perioder har visat sig vara en riskfaktor för uppkomst av olika sjukdomar och kroppssmärtor. Därför är det bra att ta en bensträckare på lunchen eller att strecha ibland.

		

		
			Det är normalt att trilla omkull, in i din granne eller platt på mage när du tränar yoga. Men du! Vi har alla varit där. 

			Sluta jämföra dig med andra. Vi har alla våra svagheter, men det innebär också att du har styrkor som andra kanske saknar.

			Grunden i mindfulness är att inte ägna sin nutid till att ångra förgången tid och oroa sig för framtiden. Istället bör vi fokusera mer på den tid vi är i nu. Och nu. Och nu.
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