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Forord
Jeg er født i 1951, opvokset i Tyskland og har boet i mere end 30 år på Møn i Danmark. Jeg underviser næsten dagligt i yoga og giver behandlinger i healing og Shiatsu-terapi. Jeg har arbejdet i mange år med mennesker både individuelt og i grupper. 
Jeg har længe haft lyst til at skrive en lille bog, som udelukkende fokuserer på solhilsenen. De øvelser, jeg præsenterer i denne lille bog, er i sin tid tilrettelagt netop til os vestlige mennesker, som ikke er vokset op med yoga og heller ikke er vant til at bøje og strække kroppen i alle mulige retninger. Med andre ord: Alle kan være med.
Som regel begynder min yogaundervisning med en enkelt ståøvelse samt vejrtrækning. Her får deltagerne mulighed for at ankomme, mærke fødderne og forbindelsen til moder jord og bruge vejrtrækningen bevidst. Denne form for meditativ opvarmning gør, at dagligdagens oplevelser forsvinder i periferien, opmærksomheden på det, der sker nu, bliver skærpet, og fokus vendes mod det positive. Allerede her, ved at stå bevidst i Bjergstillingen (som jeg kommer ind på senere) og mærke åndedrættets rytme, mister kroppen en del af spændingen, og det bliver, energetisk set, meget nemmere for mig at guide mennesker gennem en yogasession.
Det gør mig altid glad at se den forskel, der er i deltagernes udstråling, ved henholdsvis ankomsten og afslutningen. Det er så dejligt at iagttage det positive, der sker i yogatimens forløb, og hvordan folks udstråling og kropsfornemmelse forandrer sig. Efter en yogasession er stagneret energi igen kommet til at strømme frit, og udstrålingen har fornyet sig. Spændingen har gjort plads for afspændingen, og letheden er vendt tilbage. Enhver aggression er fløjet bort, og der er kommet ro i systemet. Dette gør, at jeg elsker mit arbejde af hele mit hjerte, og at jeg glæder mig til hver eneste yogatime.
Min yogaundervisning er tilrettelagt således, at energibanerne bliver stimuleret og aktiveret, så de igen kan afbalancere sig og frigøre blokader. Her sætter kroppens egen healingenergi i gang, eleverne virker igen lette og glade og vender fornyede tilbage til dagligdagen.
Det ville være rigtig dejligt, hvis mennesket igen bliver set som en helhed – som et individ med en krop, et sind og en sjæl.
En krop, der er klog og signalerer ubalance, lige så snart der er disharmoni under opsejling. Det ville være dejligt, hvis vi alle sammen igen kunne lytte til kroppens signaler og forstå dem. Dette kræver opmærksomhed og tålmodighed og respekt for kroppens intelligens.
Et sind, som er i stand til og bevidst om at skabe med tankernes kraft og virke positivt på helbredelsen. Også dette kræver opmærksomhed og tid til at iagttage. Det kræver også, at vi stopper negative tanker og giver positiviteten lejlighed til at udfolde sig. Den optimale tilstand ville være, at vi igen fik kontrol over vores tanker, i stedet for at tankerne har kontrol over os.
En sjæl, som kender vejen og ved, hvad der er godt og rigtigt. Det kræver tro og tillid til, at vi ikke er nogle sjælsløse væsener. Vi er skabt af en kraftfuld energi, der strømmer i os og vejleder os på livets vej. Vi er ikke fra denne verden, men vi lever nu i denne verden. Vi er spirituelle væsener, som i øjeblikket oplever materielle erfaringer.
Siden 1975, det år min søn blev født, er yoga blevet min ledsager. Dengang deltog jeg i et yogahold for gravide kvinder, og sikken en glæde det var for mig at bevæge mig med min store mave på en blid, dejlig måde. Yoga inspirerede mig, og siden blev mine ferierejser for det meste planlagt således, at der altid fulgte yogaundervisning med. På den måde deltog jeg også i længerevarende workshops og fik siden uddannelse af mange dygtige yogalærere i forskellige yogaformer i både indland og i udland. Jeg var, og er måske stadigvæk, sådan set en evigt uddannelsessøgende, der udforsker og uddanner mig i alle former inden for yoga. En af mine vigtigste lærere på min vej var Dharmapriya, en meget kompetent canadisk yogalærer, som underviste mig i Iyengar-yoga, meditation og buddhisme. Iyengar-yoga er en kraftfuld form for hatha-yoga, som den indiske lærer B.K.S. Iyengar har udviklet. Iyengar er en moderne yoga-pioner, som bl.a. har fordybet sig i yogaens terapeutiske virkninger. Set i bakspejlet kan jeg sige, at de forskellige yoga-skoler, som jeg har lært at kende, hver for sig fremhæver forskellige aspekter, men alle har den samme ideologi: at fremme yoga-elevens bevidsthed, velbefindende, videreudvikling og personlighed. Målet er, at eleven bliver i stand til selv at undervise andre. Alle mine samlede erfaringer har gjort mig til det menneske, jeg er i dag, og formet mig i netop min måde at undervise i yoga på. 
Jeg har tidligere skrevet yogabogen ”IMANI YOGA – energi, ro, overskud, sundhed, velvære, balance og glæde” (i samarbejde med journalist Mette Møllevang). Deri er der på samme måde fokus på, hvordan man strækker, aktiverer og harmoniserer kroppens energibaner (meridianer). Navnet IMANI er en forkortelse af mit navn Inge-Maria Niebuhr.
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1.
Introduktion til solhilsenen og dens virkninger
Solens stråler gør os vågne og bevidste. 
Solen giver os kraft, vitalitet, bevidsthed og liv.
Uden sol ville vi slet ikke kunne eksistere her på jorden.
Solen er vores livgivende kilde, der giver os varme og energi og lyser vores sind op.
Tænk på, hvor poetiske, æstetiske og romantiske solopgange og solnedgange kan være. Du ved, hvordan din måske lidt triste sindstilstand kan forandre sig ved solskinsvejr. Om vinteren, når solen sjældent er synlig, og dens lys er blevet koldt, kan vi nemt komme i en trist og nedtrykt stemning. Men når foråret varsler sit komme, og når de første erantisser titter op af jorden og strækker sig mod lyset, forandrer vores sindsstemning sig også. Vi mennesker kommer i et helt andet humør, når solen viser sig med sin fulde kraft og skønhed og atter fylder os op med energi.
Solhilsenen symboliserer din indre sol
Solhilsenens yoga hjælper dig til at finde ro. Selvom det anbefales, at du laver solhilsenen om morgenen, er det altid en god idé også at bruge den i dagligdagens travlhed eller at runde dagen af med den om aftenen. Stands derfor op, og forær dig selv fem minutter med solhilsenen, når du har brug for det. Det fornyer dig på næsten ingen tid, og din nye energi smitter af på dine medmennesker. Du kan på ganske kort tid få en bedre udstråling, føle dig mere afbalanceret og blive bedre til at håndtere stressede situationer.
Solhilsenens øvelser og bevægelser er en poetisk, romantisk hymne til din krop. Lad derfor dit sind være i harmoni med denne poetiske stemning, når du udfører denne hilsen, så krop, ånd og sjæl igen kan smelte sammen til en enhed. Det giver dig en følelse af helhed, lethed, bevægelighed og balance.
Der findes efterhånden mange forskellige måder at dyrke solhilsenen på. Jeg selv er for mange år siden blevet introduceret til en form for solhilsen af en yogalærer, som i nogle år havde levet i Indien og selv havde fået den af sin mester. Jeg er stadigvæk dybt taknemmelig over hans måde at undervise mig på, og det er hans solhilsen, jeg vil introducere dig for i denne bog.
Solhilsenen, som jeg tilbyder i denne bog, er især tilrettelagt for mennesker, som ikke er øvede yogaudøvere, og som måske er lidt stive i kroppen og har svært ved fx at folde sig sammen eller strække leddene. Men selvfølgelig kan den også bruges af øvede yogier. Denne form for solhilsen er særligt god for mennesker, som døjer med diskusprolaps. 
Mit første møde med solhilsenen
Jeg blev introduceret for solhilsenen engang, da jeg selv led af slemme rygsmerter. Dengang havde jeg en naturkostforretning og brugte min krop meget, når jeg måtte bære på kasser og sække. Ved et tilfælde hørte jeg en kunde fortælle begejstret om solhilsenen. Kunden havde haft alvorlige rygsmerter og havde blandt andet ikke været i stand til selv at binde sine sko. Efter at han i fire uger havde lavet solhilsenens øvelser hver dag, var hans smerter forsvundet. Det inspirerede mig til selv at prøve, og kunden tog mig med til et yogahold, hvor vi netop fordybede os i solhilsenens øvelser. 
I begyndelsen følte jeg mig stiv og ubevægelig og sammenlignede mig med de andre gruppemedlemmer, der havde gjort større fremskridt end mig. Men jeg øvede solhilsenen ved enhver lejlighed. Jeg havde altid et håndklæde i min taske og brugte parken, skoven eller et baglokale som øvelsesplads. Min søn, der dengang var fire år gammel, øvede begejstret med mig. Efterhånden kunne jeg mærke, at min bevægelsesevne vendte tilbage, mine rygsmerter forsvandt, og jeg fik en meget bedre konstitution og kropsfornemmelse. Dette blev min begyndelse på en yogavej, der forandrede mit liv og guidede mig videre til at blive det menneske, jeg er i dag. 
Dengang var yoga ikke særligt populært og forekom stadigvæk lidt eksotisk for de fleste mennesker. Når jeg fortalte om yoga til mine venner, var den fremherskende mening, at yoga var en slags gymnastik, hvor man skulle placere sig selv i umulige kropsstillinger. 
I dag mere end 30 år senere har den vestlige verden åbnet sig for den østlige filosofi. Yoga er ikke længere noget, der kun er for ”de udvalgte”. Der tilbydes mange yogakurser. Næsten enhver aftenskole har yoga med i programmet, og selv fitnesscentrene har tilpasset sig trenden. Der findes efterhånden mange yogaskoler, der uddanner instruktører inden for de forskellige yogasystemer. Ligeledes er der efterhånden blevet skrevet mange yogabøger, men ofte bliver solhilsenen slet ikke beskrevet eller kun omtalt på en eller to sider.
De fysiske fordele ved yoga
Selvfølgelig findes der mange veje til at forløse stagneret energi. Vi mennesker er forskellige og må hver især finde ud af, hvad der er bedst for os, og hvordan vi kan føle det største velbehag. En af de mange muligheder, vi kan vælge imellem, er solhilsenens øvelser.
Yogalæreren, som jeg lærte solhilsenen af, fortalte, at hans indiske mester havde udviklet denne form for solhilsen særligt til mennesker fra Vesten, som ikke kendte til yogafilosofien og måske aldrig ville tilslutte sig et yogahold. Denne solhilsen er altså også for mennesker, der ikke kan sidde i skrædderstilling. Mange mennesker er ikke vant til bevægelser, hvor man strækker muskler og sener igennem. Selvom man måske dyrker motion hver eneste dag, følger der ikke nødvendigvis en smidig krop med. Yoga er noget helt andet end fx en løbetur eller muskeltræning.
Gennem vaner som fx siddende eller tungt arbejde, dovenhed, ensartede bevægelser i dagligdagen, manglende eller for hård motion eller for meget mad bliver vi stive og ubevægelige.
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