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Introduktion

Hej och vilkommen till den hir stunden av yoga nidra. Innan jag berittar mer om vad zidra ir for nagot si
vill jag beritta for dig att vi kommer att hilla pi med denna &vning i ungefir 15-20 minuter och att jag har

koll pa klockan si du behéver inte fundera 6ver tiden.

Nidra betyder s6mn, och di kan man siga att Yoga Nidra betyder Yogisk somn. Tanken ir inte att du ska sova,
utan att du ska fi en lugn och skon stund for rejilt med aterhimtning. Med den hir djupa avslappningen
kommer du att befinna dig precis mellan vaket tillstind och sémn. Men o du skulle somna sa ir det helt ok,

dé dr det precis vad du behover idag och nir jag ir firdig si kommer jag att vicka dig.

Visste du att du lir dig saker bittre om du tar dig tid att dterhimta dig ordentligt varje dag... I vir hjirna
finns enkelt beskrivet tre delar som hiller koll pi saker och ting it oss. En del som ser ut som en sjchist som
jobbar med ditt minne. Varje natt nir du sover s sorteras minnena som finns inne i sjshisten och utrymme
frigors till ndsta dag. Om du ir bra pé att sova och aterhimta dig si kommer din sjchist att vara redo att
mota ny kunskap hela tiden. Men om du sover diligt och inte kan vila nigon annan ging pa dagen da
kommer sjohisten att fritt sortera bort minnen si att du kanske glommer saker som du skulle vilja komma
ihag och sparar minnen som inte behdvs. Bide du och sjohisten kan dessutom bli ganska trétta och
ofokuserade. Sen finns det en del som vi kan kalla f6r teaterapan. Teaterapan har forméga att dverreagera pa
smésaker. Kanske har du varit med om att bli jittearg f6r smésaker eller sur for “ingenting” di ir det
teaterapan som far ta fér mycket utrymme i din hjirna. Ju mer saker du har att géra och ju mer stress som du
utsitts for desto storre plats tar teaterapan. Men om du tar dig tid att dterhimta dig si kommer 4ven
teaterapan att lugna ner sig lite och lita dig reagera lite mer balanserat dven pd smasaker. Sen har vi en del till
som jag viljer att kalla f6r professorn. Det ir en del som hjilper dig att fatta kloka beslut. Ju stérre och
tjockare professor du har desto klokare beslut kommer de att fatta och du kommer kunna lata bli att siga
tokiga saker vid fel tillfille eller kanske lita bli att skrika eller slinga nigot i golvet som reaktion. Du blir

bittre pa att kontrollera dina impulser helt enkel.



Tanken ir att du under den hir 6vningen ska ligga ner sként och avslappnat och si stilla som du kan (utan
att spanna dig saklart). Om du kinner att du behéver réra pa dig och dndra stillning under den hir nidran si
ar det siklart helt ok. Men forsok att lita myrorna i benen fi sova en liten stund sa att du far méjlighet att vila

och félja min rést.

En vildigt bra sak med Yoga Nidra ir att nir du lagt dig ner och gor dig redo s har gjort allt som du behéver
gora for den hir stunden, du kan varken lyckas eller misslyckas med denna 6vning. Fran och med nu sa
behdver du bara f6rs6ka halla ett litet 6ra till min rést. Kanske kidnns det late att f6lja med, kanske kinns det
svart och du bérjar tinka pa annat. Det ir helt ok. Forsok att hitta tillbaka till min rést om du tappar bort

dig.

Det kan ocksa vara sa att det poppar upp en massa kinslor i din kropp. Ibland nir jag ligger i en nidra si kan
jag borja grita... kanske kinner du dig lite fnissig eller ledsen ocksé. Det dr helt ok. Om du tycker att det blir
for jobbigt sd dr det ok att 6ppna 6gonen en stund och komma ur avslappningen lite for att sedan dtervinda

med slutna 6gon.

Jag vill ocksi be dig om att vara tyst under den hir 6vningen, dels fr att du ska kunna fokusera pa 6vningen
men ocksi for att inte stora dina kompisar. Om det skulle vara si att du borjar snarka eller fnissa sa kommer

jag att ligga en hand pa din axel eller prata lugnt till dig s att du kan aterga till ditt tysta jag.
Ardet nagon som undrar nagot innan vi dra iging?

Vi ska alldeles straxt borja 6vningen men for att du ska komma till ro lite till och kanske fa de dir myrorna i
benen att somna till lite eller de dir fjirilarna i magen att fladdra lite mindre si vill jag att du ldgger hinderna
pd magen. Jag vill ju att du ska vara hir, hela du och inte bara din kropp. Kanske har du funderat en stund pi
vad som kommer hirnist, kanske har du funderat en stund pd vad du gjorde i morse eller vad du ska gora i
morgon. Det ir ldtt att vi tinker pd allt annat 4n det som hinder precis just nu - jag tycker ocksa att det r
svart. Men en 6vning som brukar hjilpa fr mig 4r att hitta mitt andetag och kinna var i kroppen andetaget
kinns. Jag tycker om att andas genom nisan, det hors nistan inte nir jag andas genom nisan. Jag brukar
kinna andetaget ganska hogt i ndsan forst och sen bubblar hela min mage ut for att gora plats f6r andetaget i
brostkorgen. Nir luften kommer tillbaka ut genom nisan sa brukar det kittlas lite pa 6verldppen. Se om du

kan sluta dina 6gon och kinna var ditt andetag kinns ndgonstans.

Jag brukar ocksa tycka om att vrida lite pi huvudet, at hoger och vinster. Sen tar jag ett par djupa andetag

och suckar ut luften. Nu, nu ir jag redo att ligga mig ner och fokusera pd yoga nidra.

Efter den hir 6vningen fir du réra pa kroppen igen och prata med dina kompisar om du vill, men frin och

med nu ska vi forsoka att vara sa tysta och stilla vi bara kan, for din egen skull och f6r alla andras skull.

Hir fir du goéra det si mysigt som du bara kan. Vilkommen till yoga nidra, din avslappnings- och
dterhimtningsdvning. Nir du har lagt dig ner bekvimt sd siger du tyst for dig sjilv “jag ska vara tyst, jag ska

ligga stilla och jag ska vila, f6r min skull och f6r alla andras skull”.



Sjohisten, Sagonidra for barn - med fokus pd balans och dterhimtning.

Attlanda

Det idr nu dags att sitta iging med dagens yoga nidra. Vi kommer att ta hjilp av en liten sjohist, ni minns den
dir som hjilpte dig att sortera dina minnen nir du vilar. Det hir 4r en sjohist som kan leva bide i vattnet och

ovanfor si det gir jittebra att du ligger pa din matta medan vi gor den hir 6vningen.

Forestill dig forst att den hir lilla sjshisten sitter mjukt pa din mage. Det kinns knappt, och sjohistar kan
inte kittlas. Nir du nu andas, f6restill dig att sjohisten r6r sig upp och ner i takt med ditt andetag. Si nir du
andas in si dker sj6histen upp lite grann och nir du andas ut sa aker den ner. Det kan vara skont att tinka pd
sjohisten nir du andas for att piminna dig om att magen fir bli stor pd inandning och sjunka ihop lite pa
utandning, nistan som att det var i magen all luft hamnade. Man kan nistan siga att sjchdsten kommer att

ge din mage lite massage medan du ligger hir och andas.

Kroppsscanning

Den hir fantastiska sjchisten kommer nu att hjilpa dig att slappna av i hela kroppen riktigt, riktigt
ordentligt. Hej, siger den, jag kommer att flytta mig runt pi din kropp nu, jag kommer inte sitta kvar pa din
mage hela tiden, jag kommer att réra mig mjukt 6ver din kropp, kroppsdel f6r kroppsdel si att hela du blir
riktigt, riktigt avslappnad - hela du.

Sjchisten flyttar sig frin din mage upp till hjirtat. Den stannar till dir en stund och guppar litt upp och ner
i takt med ditt hjirtslag. Ditt hjirta dr en fantastisk del av dig som forser dig med blod i hela kroppen varje
minut, varje dag. Just idag har hjirtat ocksé skapat lite glitter som sjohisten tar med sig pa sin fird runt din
kropp. Det ir ett speciellt avslappningsglitter. Frin hjirtat tar sjohisten med sig glitter ut i din ena/hogra
axel, din ena/hégra Gverarm, armbage, underarm, hand och alla fem fingrar. Kanske kan du klappa sjéhisten
lite med din (hogra) hand. Frin hjirtat tar sjchisten med sig glitter ut i din andra/vinstra axel, din
andra/vinstra 6verarm, armbdge, underarm, hand och alla fem fingrar. Kanske kan du klappa sjohisten lite

med din (vinstra) hand.

Fran hjirtat tar sjohisten med sig glitter och stror ut lings din ena/hdgra sida, ner dver hoften, laret, knit,
underbenet, hilen och ner i din (hdgra) fot och alla fem tir. Frin hjirtat tar sjshisten med sig glitter och
stror ut lings din andra/vinstra sida, ner 6ver hoften, laret, knit, underbenet, hilen och ner i din (vinstra)

fot och alla fem tar.

Fran hjirtat tar sjchisten med sig glitter upp till huvudet, stror glitter 6ver pannan, éver ena/hdger och
andra/vinster kind, ditt ena/hdgra och andra/vinstra 6ra, 6verlippen och underlippen, hakan, halsen,
nacken och till baksidan av huvudet och ner pi ryggen, hela ryggen. Tillslut kommer sjchésten tillbaka till
din mage dir den slar sig till ro och gungar upp och ner i takt med ditt andetag. Kanske pustar den ut det

sista glittret som en liten fontin 6ver din mage.



Andning

Nu nir din kropp ir lite mer avslappnad si vill sjohisten att du provar att andas ut lite extra nigra ginger.
Den tycker att det 4r mysigt att komma lingt ner pa din mage, nira ryggraden. Si testa ett par ginger att
andas ut lite till nir du tror att det inte gir att andas ut mer, och sen andas du in igen och provar nigra

ganger till. Prova nigra ganger och se om du kan fa sj6histen att sjunka lite djupare pi utandning.

Motsatser

Hej kompis, siger sjchisten, kan du kinna om det 4r nigon del av din kropp som kinns lite tyngre 4n nagon
annan del. Kanske r det niagon del dir jag har limnat massor med glitter si den delen har blivit jittetung
och avslappnad? Om du inte gor det sa ir det helt ok, jag brukar kinna mig ganska tung i mina armar si
prova och kinn om du kan forestilla dig att dina armar ir jittetunga och avslappnade. Eller s hittar du en

egen del av kroppen.

Hej igen, kompis. Vi provar och ser om du kan hitta nigon del i kroppen som kinns littare in nigon annan
del, nistan som att den svivar ivig frin kroppen. Min svans ir en sin del pd mig, den vill bara lyfta uppit
hela tiden. Men du har ju inte nigon svans.... kanske kinns dina ben si dir litta sa att de vill lyfta frin

kroppen? Eller s hittar du en annan del av kroppen.

Kom sen tillbaka till den plats som kindes tung, och tillbaka till den plats som kindes litt. Och sen igen,
tung, litt, tung, litt och forestill dig att hela kroppen kinns ungefir lika litt eller tung. Litt och svivande

eller tung och avslappnad - pa ett skont sitt, pa dite sitt.

Bilder och Floda Fritt

Nu har vi trinat pa att kinna hur det kinns i kroppen och hur det kinns nir du andas. Det ir jittebra saker
att trina pd varje dag. Det kommer att gbra dig lugn och avslappnad. Nu ska vi leka en liten lek dir jag vill att
du ska kidnna att du fyller pi med energi genom att du forsoker forestilla dig bilder innanfér dina 6gonlock.
Jag kommer att siga lite olika saker till dig och sd fir vi se om du hittar en bild f6r de hir sakerna. Kanske gor
du det, kanske inte, vi provar. Kan du forestilla dig

en solig sommarhimmel

taglar som flyger

en lang sandstrand vid havet

fiskar som simmar i havet

en plats som du tycker om att vara pa

en person (eller fler personer) som du tycker vildigt mycket om (kanske 4r det en seriefigur, nigon i

din familj eller en kompis).
Kanske kan du nu f6restilla dig att du 4r pa den hir platsen som du tycker mycket om tillsammans med den
hir personen eller de hir personerna som du tycker mycket om. Kanske kan du f6restilla dig vad ni gér och
hur det kinns i din kropp. Kanske 4r det nigot som ni brukar géra tillsammans eller nigot du skulle vilja

gora. Vad hor du £6r ljud runt omkring er, vad kidnner du for dofter, 4r det varmt eller kallt.



Avslutning

Hej kompis, siger sjchisten en sista ging. Vad hirligt ni verkar ha det. Vad hirligt att vi tillsammans har fatt
din kropp, hela din kropp, att slappna av. Vad hirligt att vi tillsammans har fyllt pa den med hirlig energi
tillsammans med de dir hirliga personerna i dina tankar. Vi ska alldeles straxt avsluta denna 6vning men
forst vill jag beritta en sak for dig. “Jag vill att du ska komma ihag att du ir en helt fantastisk person, precis si

som du ir, hela du 4r fantastisk, precis sa som du dr. Du 4r precis lagom och du ir betydelsefull.”
Om du kinner att du vill vila och himta energi tillsammans med mig fler ginger sa finns jag hir f6r dig.

Fortsitt girna att blunda ett litet tag till. Ta ett par medvetna andetag och se om du kan fa mig att gunga lite
upp och ner pa din mage igen. Sen kan du rora lite pd dina hinder och fétter och lite pd huvudet. Kanske vill
du stricka lite pa dig. Sen kan du krama dina knin - bli liten som en kéttbulle. Gunga lite frin sida till sida
och rulla sen 6ver helt pd ena sidan. Dir kan du stanna en stund, sldppa dina knin, andas. Sen nir du kidnner

dig redo sa kommer du lingsamt upp till sictande. Kanske kan du blunda hela vigen upp.

Gnugga girna dina hinder lite mot varandra, di blir de varma. Sitt hinderna mjukt 6ver dina 6gon och
kinn att det blir lite varmt dir under. Oppna dgonen forsiktigt under dina hinder och ta sedan bort
hinderna och strick upp armarna hogt upp i luften och boj sen armarna till en “pippi-gest” med starka
armar och piminn dig om att du ir alldeles perfekt precis si som du ir! Praktiseringen av den hir yoga

nidran 4r 6ver for idag. Tacka dig sjilv for att du tog dig tid att vila! Ta hand om dig tills vi ses nista ging!



Reflektion

Jag tycker att det hir har varit en mysig utbildning. Jag kom iging bra, sen kom det en massa annat emellan
tills jag tog tag i och gjorde firdigt allt. Jag har praktiserat en del yoga nidra for egen del och jag dlskar det. Jag
onskar att fler hade méjlighet att praktisera nidra ofta och fick ta del av hirligheten. Jag hoppas med min nya

kunskap kunna formedla detta till mina och andras barn.

Jag ir lite nérdig av mig och jag ilskar den hir delen med fakta om varfor det fungerar och vilka delar av
hjirnan som péaverkas. Det hir med sjhisten, teaterapan och i mitt fall professorn som fick symbolisera
prefrontala cortex ir vildigt bra att fundera Gver och gor det vildigt tydligt bade for egen del men 4ven hur
mina barn reagerar i olika situationer. Tinker ocksd pd det hir med att de ir s beroende av yttre stimuli
(som tex skdrmar) som inte ir ett dugg terhimtande. Jag hoppas kunna inféra en stunds nidra hemma efter

skolan, om inte varje dag si dtminstone ett par dagar i veckan.

Jag tyckte att det var mysigt att skriva den egna nidran. Svirt att veta inledningsvis hur ling tid den skulle ta,
men efter upplisning och tidtagning si kindes det bra och lagom. Inspelningen tog lite lingre tid dn nir jag
ovade, si den kvart jag trodde det skulle ta blev nirmare 20 minuter. Men det kindes dndi ok, inom ritt
tidsintervall. Jag gjorde nidran pi min dotter och hennes kompis medan jag spelade in vilket var vildigt
lyxigt och det kindes mer avslappnande och littare att spela in. Lyssnade ocksi igenom nidran liggandes i

soffan efterit och tyckte att den kindes riktigt hirlig och avslappnande.

Jag praktiserar en del yoga nidra hemma och jag tycker att de hir inldsta som vi haft tillging till under kursen
har varit vildigt mysiga. Det ir hirligt 4ven som vuxen att landa i sagans virld. Kanske 4r det just enkelheten
och lekfullheten som gor det extra avslappnande. Det dr som att mojligheterna till “kompisen” ir odndlig,
allt frin sjohdstar, till enhérningar eller fluffiga larver med stora 6gon mm mm. Ska borja kora med
fantasidjur dven i mina vuxennidror. Den perfekta vilan, kinner mig alltid s tillfreds efterit bide av

praktiseringen, men ocksd att ha prioriterat vila!

Tusen tack for en grym utbildning!

Kram Anna Karin



