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Introduktion

Hej och varmt valkomna till den har yogastunden.

Jag vill verkligen betona ordet "valkommen”. For hdar ar HELA du valkommen. Alla
dina sidor och alla dina k&nslor. Allt som &ar du ryms i den héar stunden.

Jag heter Maria och kommer leda er igenom den hédr yogaklassen. Under den har
stunden 6nskar jag ge dig méjligheten att slédppa alla krav. All prestation. Yoga ska
inte se ut pa ett sarskilt satt. Yoga behover inte ens kdnnas pa ett sarskilt satt.
Det ar ok. Vi ska prova att bara vara har och nu. Det ar |attare sagt an gjort, men
jag tanker att det &r vart ett forsok.

Vi yogar i gemenskap, men vi gor det utefter vara egna férutsattningar och
framforallt yogar vi for var egen skull. Yoga upplevs olika for olika personer och det
maste respekteras under klassen. Att vi alla ska trivas och mé& bra under yogan ar
viktigt.

Jag kommer guida er genom klassen med mina ord och rorelser. Jag kommer
visa olika alternativ i positionerna sa att du kan vélja den position som kanns bast
for dig idag. En yogaposition ska inte gbra ont eller kédnnas fel.

Kanner du att du behéver ta en paus under yogaklassen sa gor du det genom att
lagga dig pa mattan. Blunda eller ta en 6gonkudde over 6gonen. Att sluta dina

6gon gor du med respekt for dig sjalv och fér de andra runtomkring. Vi yogar inte
infér publik.

Under yogaklassen behdéver ni alla vara tysta. Tystnaden fran er kravs for att ni ska
kunna héra mina instruktioner, men aven for att ni ska kunna kénna in i er kropp och
i ert sinne. Prata med mig eller varandra efter klassen istéllet.



Ater igen - sa vdlkomnar jag allt som &r du. Yoga fér din skull och med respekt fér

gruppen, félj med i yogaflédet eller 1&gg dig ned med slutna 6gon och sa &r vi tysta
under hela klassen.

Klassen som jag har satt ihop till er kommer bdrja med en andningsévning, sedan
rorelse och sist avslappning. Vi kommer hélla pa i ca. 45 min.



Andningsovning

Vi borjar med oss satta oss ner. Lat mig berétta lite om var andning. Som ni kanske
redan vet kommer andetagen av sig sjalv, det ar ingenting vi styr. Men vi kan
déaremot ta kontroll dver hur vi andas. Visste ni att man kan lugna ner sin kropp och

sitt sinne genom olika andningsévningar?

Idag kommer vi darfér prova att andas i ojamn andningsrytm. Den har typen av
andning lugnar din kropp och ditt sinne. Vi kommer andas genom nésan, sa kallad
ujjayi. Jag kommer rékna till 4 pa inandning och till 6 pa utandning. Kénner du att du
istéllet behdver energi vander du pa rakningen och andas in pa 6 och ut pa 4.

Andningsévningen kommer ske under 3-5 minuter.

Sitt kvar eller lagg dig bekvamt. Forldng ryggen och slappna av i axlar och runt
dina kakar. Uppmarksamma din andning. Lat den vara precis som den ar i stunden.
Blunda om det kénns bra eller sa faster du blicken som om du skulle titta mot din
nastipp. Stang din mun. Mjukna i dina Iappar. Ldmna lite mellanrum mellan nedre-
och undre tandrad. K&nn hur ansiktet blir mjukt och avslappnat. Sitter du upp kan
du gunga din dverkropp sida till sida. Ligger du ner kan du satta fétterna i mattan
och gunga dina knan forsiktigt sida till sida. Uppmarksamma din andning och lat

den i stunden vara precis som den ar. Kdnn andningens rérelse i mage, brostkorg

och rygg.

Vi kommer nu pabdrja var andningsévning. Vi kommer andas i ca 3 minuter. Jag
kommer s&ga till nar den tiden har gatt. Vi andas in genom nésan pa 1, 2, 3, 4 och
andasutpat,?2,3,4,5,6.

Fortsétt...

Ligger du ner kan du férsiktigt komma upp till sittande. Korsa dina ben. Blinka dina

ogon 6ppna.



Vi kommer nu vacka upp kroppen lite. Och vi kommer bérja med vara axlar och
skuldror. Andas in och dra dina axlar mot dina 6ron, andas ut och sucka ut luften. Vi
gor séa tva ganger till. Fast nu blicken mot ditt hdgra kna. Dra in hakan nagot och
tank att ditt dvre d6ra forsOker stracka sig mot taket. Andas in, andas ut. Gér samma

sak pa andra sidan.

Lagg nu din ena hand pa ditt motsatta kna. Fortsatt halla blicken mot ditt kna.
Strack upp den andra armen. Slappna av i dina axlar. Vi andas hér i nagra andetag.
Lagg nu den uppstrackta armen pa det andra knaet. Runda ryggen och fall dig over.
Andas in mellan dina skulderblad.

*

Res upp 6verkroppen samtidigt som du korsar dina armar, alternativt kramar runt
dina axlar och se om du kan na dina skulderblad. Vi andas hér i nagra andetag.
Repetera pa andra sidan.

Vi kommer tillbaka till positionen vi bérjade i. Andas in via ndsan
- dra dina axlar upp till éronen - sucka ut luften och slapp dina
axlar.

Satt dina fotter och__tér i mattan. Hander bakom dig,
fingertoppar fram. Oppna upp i brostkorgen. Lang nacke.
Andas. Valkomna dig upp pa mattan.




Yoga for balans och mod

Vi kommer nu borja réra kroppen i ett flode. Stall dig hoftbrett isar. Lyft p& halarna.
Lyft pa tar och spreta. Ladgg ner alla tar och spreta, nastan som en fjader. Kanske
kan du lyfta pa tarna mellan lillta och stortd. Gnugga dina hander mot varandra.
Lagg handerna pa magen. Kan du kanna ditt andetag. Kanske kanns det bra att
blunda eller s& fokuserar du blicken som om du skulle titta p& din nastipp. Borja

forsiktigt rora pa kroppen. Gunga sida till sida, fram-och-tillbaka. Kanske kanns
det skdnt att ta med armarna i rérelsen.

Andas in och strack armarna ovanfér huvudet. Sank axlarna. Andas ut och sjunk
ner med armarna i en segergest. Vi gar det en gang till. Andas in och strack upp
armarna. Sank dina axlar. Andas ut sank dina armar i segergest. Nu har vi férberett
kroppen péa yoga sé lat oss borja.
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Stall dig hoftbrett isar. Andas in i balans och lyft ditt knd. Andas ut mot krigare C
genom att férlanga samma ben bakat. Det gar ocksa bra att satta ner tarna i
mattan. Armarna har du langs med sidan eller sa provar du att forlanga dem framfor
dig. Andas ut.

Andas in och kom ihop med bada benen i en sittande position. Har kan du valja
om du vill férlanga armarna uppat eller féra ihop dina hander framfor brostet. Vi
héller den har positionen i 5 andetag. Vilka muskler spanner sig? Kanske finns det
muskler du kan slappna av i? Andas. Skicka kérlek till dina ben. De bér dig varje
dag. Lite till! Efter ndsta inandning andas ut och fall 6verkroppen. Boj pa benen sa
att magen méter dina lar. Lat armarna falla eller hall om dina armbagar. Vi stannar
har i ndgra andetag. Sucka ut luften.
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Alt 1. Alt 2.
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Fast blicken- och dina fingertoppar i mattan. Andas in och strack det ena benet
langt bakat. Vi kommer till krigare A. Vinkla in den bakre foten ndgot. Kanske
behdver du aven justera framre foten for att hitta balans i positionen. Hofterna riktar
sig framat.

Andas ut och sjunk ner i ditt framre kna. Foér ihop dina hander framfér brostet.
Andas in och prova att stracka dina armar rakt uppat. Vi kommer stanna hér i 5
andetag. Pa nasta utandning se om du kan sjunka annu mer i det frdmre knaet.

Andas ut och kom till omvéand krigare. Samma arm som du har ben bakat lagger
du pa ditt bakre lar och se om du kan vanda blicken uppat.

Andas ut och kom 6ver i utstrackt sidoposition. Vila armen pa ditt framre ben,
sank axeln. L&t nacken bli ldng. Se om du kan stracka den andra armen ovanfér

huvudet. Vi kommer vaxla mellan de har positionerna 5 ganger. S& andas in och

kom bak. Andas ut och kom fram.

Alt. 1

Andas in och andas ut samtidigt som du férlanger det fraimre benet fér att komma i
triangelns position. Férlang ryggen och skjut bak den bakre héften ndgot. Andas in
och strack ut din framre arm. Fast blicken pa dina framre fingertoppar. Strack,
strack... Andas ut och féll rakt ner. Den 6vre armen kan du lata vila pa hoften eller
sa kan du prova att férlanga den uppat. Blicken kan du fasta ner i mattan, rakt fram
eller blicka upp mot din 6vre arm. Vi kommer stanna hér i 5-8 andetag.

Efter nasta inandning andas ut och ratta upp ryggen. Andas in, rulla bak dina axlar,
pusta ut luften. Andas in och bdj i det framre knéet for att komma till krigare B.



Vinkla den bakre foten langs med kortsidan pa mattan. Hofterna i riktning med
mattans langsida. Strack ut dina armar langs med sidorna. Andas ut. Prova att fasta
blicken pa de framre fingertopparna. Vi stannar har i 5 andetag. Krigarens position
star for balans, mod och styrka. Nar behover du kriga? Kan du géra det med
odmijukhet - bade till dig sjélv och andra?

Andas in och vrid nu dina fotter s& de pekar framat. Vi forbereder oss fér en vriden
sidoposition. Andas ut och sjunk ner i det framre benet. Har kan du vélja att halla
kvar ditt bakre ben férlangt eller satta ner knaet i mattan. Andas in och sénk din
motsatta armbage pa det framre knaet. Samtidigt fér du ihop dina hander framfor
brostet, forlang i rygg och nacke. Andas ut. Vi hdller har i 5 andetag.

Alt. 2

Andas in och samtidigt som du andas ut férlanger du ditt bakre ben uppéat och
satter ner din hand mot en kloss eller mattan. Prova att stracka pa ditt staben
samtidigt som du férlanger i ditt bakre ben. Strack ut den nedre armen. Andas in.
Vila den 6vre armen péa hoften eller s& kan du prova att férlanga den uppat. Blicken
kan du fasta ner i mattan, rakt fram eller blicka upp mot din évre arm. Vi kommer
stanna hér i 5-8 andetag.

Efter nasta inandning andas ut och sénk det bakre benet. Andas ut och bgj i det
framre kna for att komma till krigare B. Vinkla den bakre foten l1angs med kortsidan
pa mattan. Andas in och strack ut dina armar langs med sidorna. Andas ut. Prova
att fasta blicken pa de framre fingertopparna. Vi stannar hér i 5 andetag.

Andas in och vrid nu dina fotter s& de pekar framat. Vi forbereder oss for en vriden
sidoposition. Andas ut och sjunk ner i det framre benet. Har kan du vélja att halla
kvar ditt bakre ben férlangt eller satta ner knaet i mattan. Andas in och sank din
motsatta armbage pa det framre knat. Samtidigt for du ihop dina hander framfor
brostet, forlang i rygg och nacke. Andas ut. Vi haller har i 5 andetag.

Kliv fram med ditt bakre ben och kom ihop med dina fétter. 3
Andas in och andas ut. Vi kommer nu géra samma sak pa andra
sidan. Och kom ih&g att du ndrsomhelst kan pausa och vila

liggandes pa mattan med dina 6gon stadngda. Vi rullar upp kota
for kota samtidigt som vi tar med oss vart andra ben upp i
balans...



Avslappning

Sta nu stilla kvar en stund pa mattan. Lat handerna vila pa din mage. Kan du kdnna
ditt andetag? Vi kommer ner till sittandes pa mattan. Satt dig i skraddarstallning.
Borja réra din dverkropp sida till sida. Férestall dig som om du skulle rita en cirkel
med din 6verkropp. Byt hall. Gor cirkeln mindre och mindre. Tills att den slutligen
stannar och du ar helt stilla. Lagg dig ner pa mattan. Strack ut dina armar och lagg
dem langs med kroppen. Strack ut dina ben och kanske later du fétterna falla utat.
Kanns det bra kan du blunda.

Jag kommer gé runt och lagga en 6gonpase 6ver era dgon, och 6nskar du ej detta
sa lagger du bara en hand pa magen. Jag kommer guida dig igenom en
avslappning. Sa lyssna bara pa mina ord sa sager jag till nar dvningen &r klar.

Andas in och lyft det hdgra benet, bara ett par centimeter ovanfér mattan. Spann nu
hela hoger ben. Spann hoger fot, hdger vad och hdger 1ar. Hall andan. Spann hela
hoger ben. Andas ut och Iat hdger ben komma ner mot golvet igen.

Andas in och lyft det vanstra benet en bit ovanfér mattan, bara ett par centimeter.
Spéann vanster ben. Vanster fot, vanster vad och vanster Iar. Hall andan. Spann hela
benet. Andas ut och slappna av.

Andas in och lyft hdger arm fran mattan. Spann hela héger arm. Knyt héger hand.
Hall andan. Spann hela hdger arm. Andas ut och slappna av.

Andas in och lyft vénster arm en bit ovanfér mattan. Spann hela vanster arm. Knyt
vénster hand. Hall andan. Spénn hela vanster arm. Andas ut och slappna av.

Andas in och spann bada laren. Lyft hofterna uppat och spann alla dina muskler
runt backenet. Hall andan. Andas ut, sénk héfterna mot mattan och slappna av.

Andas in och lyft och spénn hela brostkorgen. Spann hela bréstkorgen. Hall andan.
Andas ut och slappna av. Sjunk ner mot mattan igen.

Andas in och pressa ner svanken mot mattan. Hall spanningen. Hall andan. Andas
ut och slappna av.

Andas in och spann alla muskler i ansiktet. Knip ihop munnen. Spann kakarna och
skrynkla ihop hela ansiktet. Hall andan. Andas ut och slappna av i hela ansiktet.

Andas in och dra axlarna mot éronen. Stanna dér och spénn dina axlar mot éronen.
Hall. Andas ut och slappna av.



Andas in och spann nu hela din kropp. Armar, ben, ansikte, mage och rygg. Hall
andan. Spann hela din kropp. Andas ut och slappna av i hela din kropp.

(SHANTI)

Lat andetagen nu komma precis som de &r. Kanske andetagen nu kanns lite mer
anda ner i magen.

Jag 6nskar nu att du forestaller dig ndgon du tycker om. Nagon som far dig att ma
bra. Nagon som gor allt lite battre. Behall den kanslan en liten stund.

Gnugga dina hander mot varandra s& de blir varma. For handerna mot ansiktet och
massera garna punkten mellan dina égonbryn. Fortsatt massera bak mot dina kékar,
upp mot tinningarna. Massera harbotten och bak mot nacken. Strack pa dig.
Kanske kanns det skont att gaspa. Nar du kénner dig redo rulla 6ver pa sidan och
kom upp till sittande. Fortsatt garna att halla 6gonen mjukt stangda.

Avslut

Gnugga dina hander varma och lagg dem mott ditt hjarta. Jag vill att du hamtar
tillbaka den dar k&nslan om nagon du tycker om. Kan du prova att vdnda den
kérleken och omtanken till dig sjélv. Idag har du visat omtanke till dig sjalv genom
att komma hit. Att ge dig sjélv en stund har pa mattan.

Gnugga handerna igen och fér dem sedan framfér ditt ansikte. Du kan nu blinka
dina 6gon forsiktigt dppna. Lat blicken mjukt falla mot dina handflator.

Andas in och cirkla dina hdnder upp 6ver huvudet. Andas ut och kom i segergest. Vi
gor det en gang till. Andas in, cirkla armarna ovanfér huvudet andas ut i segergest.

Tacka dig sjalv och tacka alla andra som har varit hér idag. Tack.



