Shankaprakshalana - yogisk inre rening

Redo att starta det nya aret med ett rent inre? Da ar kanske en yogisk tarmskéljning nagot for
dig. Shankaprakshalana &r en av hathayogans reningsmetoder, en urgammal metod att rensa
ur gammalt skrdp ur tarmsystemet genom att dricka saltvatten och gora rorelser som hjélper
till att fa ut plack och avlagringar. Det finns manga fordelar med en tarmskéljning, bade
fysisk och psykisk rensning sker under processen. Inte bara tarmarna renas, hela kroppen har
nytta av proceduren.

Vi gor tarmskoljning tillsammans i grupp for att stotta varandra i processen. Vi borjar pa
fredagkvallen med forberedelser och genomgang. Vi kommer att géra en trumresa, vi dricker
te och ater en lattare maltid. Efter det ska du inte &ta mer innan skoljningen pa I6rdagen. Pa
I6rdagen traffas vi tidigt pa morgonen och borjar direkt.

At s& ren mat du kan veckan innan som forberedelse, och tank likadant veckan efter. Ta pa dig
mjuka klader som du kan rora dig i och byxor med resar eller som &r latta att knappa upp. Har
du nagra medicinska problem, ring garna mig.

Jag har arbetat med shankprakshalana som metod i narmare 20 ar, och ser den som otroligt
effektiv och kraftfull. Jag onskar dig valkommen pa en fantastisk, och udda, upplevelse!
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