Diplomering Yoga Nidra f6r barn och tonaringar 2021-06-10
Asa Aberg, 750812-4927

Yoga Nidra for tondringar som behéver ta en vilfértjdnt paus mitt pa dagen

Min Yoga Nidra ir skapad for tonaringar (gymnasienivd/nyborjare) som har svért att komma ner
1 varv. De har mycket av sin skolundervisning frin hemmet just nu och sitter mycket framfor
datorn och manga ir socialt isolerade fran fritidsaktiveter och vinner.

Min férhoppning ar att halla digitala Yoga Nidras via Zoom (el liknande digitala verktyg) ir en
bra start fér gymnasieelever att prova pa YogaNidra — de kan vara hemma 1 sin f6rhoppningsvis
trygga miljo och slippa halla koll pa sina kompisar sa som jag tror de gor nir de gor yoga i grupp
tor forsta gangen.

Yoga Nidran sker digitalt sa deltagarna befinner sig hemma eller pé valfri plats, men dir de kan
vara ifred under Yoga Nidran. Yoga Nidran ir live via Zoom sa att de kan se mig under
introduktionen och kan stilla fragor innan jag startar Ndran. Den sker pa lunchrasten for att
torhoppningsvis skapa lite mer energi och ork att genomfora skolarbetet under eftermiddagen.

Tema: Att tillata dig att ta en paus — att fa komma till ro mitt pa dagen

Lingd: 25 min (men lite mer tid da jag pratar om praktiska saker i inledningen — jag
hamnade pa lite 6ver 26 min)



Introduktion:

Hej, varmt vilkomna till denna lunchpaus med mig Asa. Du ska strax fa uppleva en Yoga
Nidra och allt som allt kommer detta att ta cirka 25 minuter.

Yoga Nidra — betyder yogisk sémn och det 4r en avslappningsmetod som hjilper kroppen
att slappna av och Yoga Nidra dr inte sa mycket ndgot som du gor utan mer nagot som
du tar emot helt utan anstringning. Det gar helt enkelt inte att gora fel. Du foljer min
r6st men behover inte géra nagonting. Under tiden som jag pratar ir tanken att du ska
kunna ligga sa stilla som mojligt och bara fa vara. Du kan nidrsomhelst rora pa dig och
andra stillning om det behovs, ror dig bara extra lingsamt och medvetet. Landa 1 din nya
position och f6lj med 1 6vningen igen.

Nir du slappnar av pa det hir sittet och slipper taget om alla krav och prestationer sa dr
det litt att somna och det ar helt ok. Om kinslor dyker upp sa later du dem vara — om det
kinns ok kan du andas lite mer medvetet och om méjligt kan du foérlinga din utandning
for att skapa lugn o ro 1 kroppen. Du kan ocksa 6ppna 6gonen en stund och réra lite pa
fingrar och tar och om det kinns ok kan du prova att blunda igen, stilla kroppen och
aterga till att folja min rést igen.

Borja med att skapa en trygg plats, sa mitt tips ér att du sitter pa ”’stor ¢j” pa
mobiltelefonen eller stinger av ljudet., om du dr hemma och fler 4r hemma samtidigt kan
du sitta upp en lapp pa din dorr sa att du fara vara ifred en stund. Om det finns
tillgangligt far du girna ta med en extra kudde och filtar.

Respektera att vi dr en gemenskap sa har du fragor och funderingar sa tar vi det efter den
hir stunden nir Yoga Nidran dr avslutad. Kom ihég att du inte kan géra denna 6vning fel
utan lit det som sker ske.

Har ni nagra fragor innan vi borjar?

Bra da ir vi redo att borja — Lagg dig bekviamt tillritta pa rygg pa din sing, soffa, pa en
mjukare matta eller en plats som kdnns bist f6r dig. Om du vill kan du bérja med att
gnugga dina handflator och fotsulor mot varandra sa du kinner en virme mellan dem.
For att lossa pa spanningar i ansiktet kan du nu och det kinns ok ta hinderna upp mot
dina tinningar och tryck litt och gor sma cirklar fran tinningarna lings med kikbenet ner
till hakan. Dra sedan lite litt i dina 6ronsnibbar och massera kanten av 6rat nerifran och
upp. Om du vill och det kinns ok kan du dra upp knina mot brostkorgen, krama om
benen och gunga lite sida till sida — kanske gor du nagra cirklar forst at ena hallet med
kndna och sedan pa andra hallet. Placera nu fétterna ner i underlaget som du ligger pa och
vagga sedan knina lite sida till sida. Slipp sedan ner ett ben i taget.

Ta girna en filt 6ver dig, och ligg girna en kudde eller en tyngre filt pa magen, da vi ofta
kan uppleva starka kinslor runt omkring magen hjilper tyngden att skapa ett lugn och lite
extra varme till just den platsen Lat kroppen fa ta plats, benen brett isir och armarna
lings med kroppen, kinn efter om det ar ok att vinda handflatorna uppat for att skapa
mer plats pa baksidan av kroppen eller om det kinns bittre kan du ligga hinderna pa
magen. Forbered nu kroppen f6r en stund i stillhet och gor nagra sista justeringar sa att
du ligger bekvimt och sucka ut luften nagra gainger med munnen. Kinn hur du landar in
mot underlaget och forbered sinnet pa en stund i stillhet.



Borja nu att lyssna pa ljuden runt omkring dig — ljuden langt bort och ljuden nira dig.
Kanske kan du hoéra ljudet fran dina egna andetag, Nista gang en inandning kommer 0l
med och om det kinns ok andas du in mjukt och lingsamt genom ndsan och kanske vill
du sucka ut luften genom munnen nagra ganger for att slippa taget om spianningar och
masten fran férmiddagen. Lat ansiktet mjukna och lat magen fa mjukna. Lit nu magen fa
ta plats och nir du andas in kanske magen hojs nagot upp mot taket och nir du andas ut
sjunker magen ner mot underlaget. Kdnn hur andetaget fa ta mer och mer plats och hur
du skapar ett lite mer medvetet och lingsammare andetag.

Att landa

Kinn nu att du har landat i en position dir du kan ligga stilla en stund under den hir
avslappningen. Si still in sinnet pa en stund 1 stillhet helt utan krav. Inga regler, inga
masten ingenting som ska goras bra eller presteras. Din enda uppgift ir om du valjer att
gora det dr att f6lja min rost och det handlar inte om att aktivt lyssna pa allt jag sdger:
utan ge dig sjalv tllitelse att sviva bort lite, in i det magiska stadiet mellan sémn/drém
eller ett mer vaket tillstaind dir kroppen vilar tungt men sinnet ar vaket. Det kan vara
littare att kinna kroppen sensationer om du blundar men du kan vilja om du vill halla
ogonen Oppna eller stingda.

Jag kommer att guida dig genom hela klassen och hur du reagerar kan variera vildigt
mycket fran dag till dag — kanske kommer du att ga in i ett ganska skont avslappnat
tillstand. Kanske kommer du att vara helt klarvaken eller sa kommer du kanske att somna.
Ibland kan en rastloshet dyka upp, men f6rsok att stanna kvar i stillhet. Yoga handlar om
acceptans. Vad som dn hinder sd dr det ok. Man kan inte vara bra eller dalig pa Yoga
Nidra. Om du kommer pa dig sjilv att du svavat ivdg i dina tankar s borjar du bara att
folja min rost igen in emot de kroppsdelar som nimns.

Notera baksidan av kroppen mot underlaget, lige mirke till de delar av kroppen som har
lite mer kontakt med underlaget och se om du kan slappna av i muskulaturen runt dessa
punkter som hjilper dig att mjukna lite till. Kanske kan du tillita framsidan att bli mjuk
ner mot baksidan mot tyngden. Lita pd gravitationen och att du ar hallen och du kan helt
slappa taget lite till. Notera nu omradet runt magen, kanske kan du kidnna en virme nir
du riktar din uppmarksamhet dit. Kinn hur magen mjuknar. Lt kroppen sedan mjukna i
resten i1 kroppen. Ut mot armar och benen. Kinn hur mjukheten sprider sig ut till dina
hander/fingra, fotter/tar och bakhuvudet. Ansiktet och kiken slappnar av.

Kroppsscanning

Jag guidar nu nirvaron ut mot dina kroppsdelar i ett lite snabbar tempo. Mirk att sinnet
ar vaket men kroppen vilar fortsatt tungt mot underlaget. Nir jag nimner en kroppsdel,
rikta girna uppmirksamheten dit och kanske din omtinksambhet till just den delen.

Borja med toppen av huvudet — vinster 6ra — héger 6ra — bada 6ronen - pannan —
vinster 0ga — hoger 6ga — bada 6gonen — nisan — munnen — kinderna — halsen — och
nacken. Vinster axel — vinster armbdge — vinster handled — vinster hand — hela vinster
arm.

Tillbaka till nacken — hoger axel — héger armbadge — héger handled — héger hand — hela
hoéger arm. Tillbaka till nacken - halsen — hjirtat — 6vre delen av magen — naveln — nedre
delen av magen



Vinster hoft — vinster kna — vanster fotled — vinster fot — hela vinster ben. Hoger hoft —
hoger kna — hoger fotled — hoger fot — hela hoger ben. Svanskotan — nedre delen av
ryggen, mitten av ryggen — 6vre delen av ryggen — bakhuvudet Hela huvudet — hela
vinsterarm — hela hoger arm — hela vinsterben — hela h6ger ben

Kinn hela kroppen — hela kroppen.

Kroppen ir tung. Sinnet dr vaket men kroppen vilar — fortsitt att f6lja min rost.

e Andning
Bli nu medveten om din andning igen. Du ska nu f6r en stund fa 6ka din medvetenhet
kring ditt andetag och om du vill ska du fa prova att rikna baklinges och du borjar fran
21. Jag kommer att guida dig sa borja med att f6lj med bara genom att fortsitta folja min
r6st. Andas in och nista gang du andas ut tink 21 och lat bréstkorgen slappna av. Andas
in och nir du andas ut, rink 20 och lit resten av kroppen att slappna av. Och nir du
andas ut igen, tink 19 och fortsitt nu i din egen takt. Kénn hur du slappnar av med varje
utandning. Tappar du rikningen kan du bara borja om fran 21. Hinner du till 0 kan du
bérja om igen.

Efter 0.5 min paminn om att fokusera pa andningen. Later de andas ca 10-12 andetag.

Du kan nu sluta att rikna dina andetag. Var fortsatt medveten om andningen som den ar
-lugn och avslappnad.

e Motsatser — tung/létt

Kiann nu hur hela din kropp ir avslappnad och kinns tung. Upplev en tyngd i hela
kroppen som den var gjord av sten. Var medveten om tyngden i dina ben. De ér sd tunga
att de bara smalter ner mot underlaget du ligger pa. De ér tunga, tunga, tunga och
fullstindigt avslappnade. Var medveten om tyngden i armarna. De smilter ner mot
underlaget. Huvudet vilar tungt mot underlaget. Hela kroppen ir sa tung, sa tung. Ligger
helt tungt och tryggt mot underlaget.

Framkalla nu en kénsla av litthet. En litthet och viktléshet i hela kroppen som om hela
din kropp var gjord av luft. Du kidnner bade litthet 1 bada benen, armarna kianns viktlésa.
Huvudet, ja hela kroppen kanns litt som luft som ingenting kan halla den kvar pa golvet.
Upplev din kropp svivandes fritt ovanfoér golvet som pa ett moln.

e Bilder och Floda Fritt

Och nu till en fas med bilder... Tink pad en plats, en minniska eller ett djur som du tycker
om — som far dig att kinna dig varm i hjirtat. Nagot eller ndgon som far dig att kinna dig
lugn och trygg. Eller sa kan du anvinda ditt rum.

Forestill dig att du dr pa den hir platsen, eller tillsammans med personer eller djuret.
Borja med att fokusera pa vilka ljud du f6rmodligen skulle hora.

Kort pans — 2 andetag

Och sen dofter

Kort paus — 2 andetag

Och sen kinslan av luften mot din hud

Kort pans — 2 andetag

Om du ror vid nagot som du ser — hur kinns det mot dina fingertoppar?

Kort pans — 2 andetag



Och hur ser det ut? Vilka farger ser du? Lt bilderna komma och ga.
Paus (1-2 min)

Floda fritt

Rikta nu uppmirksamheten mot insidan av dina 6gonlock. Kanske ser du monster, eller
prickar, kanske farger, kanske bara ett tryggt morker.

Taktta det som dyker upp utan att virdera det som bra eller daligt, gillar eller ogillar. Det
ar bara bilder. Sa i det hir omradet bakom 6gonlocken — lat bilderna fa dyka upp... skélja
over dig... och lat dem sen fd 16sas upp igen.

(Paus ca 2 min)

e Avslutning

Vi har nu kommit till slutet av denna Yoga Nidra stund. Och innan du ska vicka kroppen
och komma tillbaka sa kan du ta en liten stund till att paminna dig sjalv om att du ér
alldeles, alldeles fantastisk precis som du ar. Du ar tillricklig och betydelsefull. Och nar
helst du beh6ver himta ny kraft och energi sd vet du att Yoga Nidra finns for att hjilpa
dig. En Nidra som hjilper dig att slappna av och ger dig dterhimtning for att skapa bittre
energi och koncentrationsformaga resten av dagen.

Ta ett medvetet andetag och borja mjukt att vicka kroppen. Om det kinns ok kan du
bérja réra pa fingrar och tér, ta ett djupare andetag och strick armarna upp mot taket och
slapp ner dem bakom dig sa du kan foérlanga hela kroppen, stricka pa dig och andas in
genom munnen och bjud in en gispning om det kinns ok. Krama sedan om dina knin
mot bréstkorgen och gunga lite lingsamt sida till sida. Rulla sedan 6ver till valfri sida och
stanna dér en liten stund. Ta dig sedan langsamt upp i din takt upp till sittande, kanske
kan du blunda hela vigen upp.

Vil uppe kan du gnugga hinderna igen som vi gjorde i bérjan av denna avslappningen f6r
att fa fram lite virme och energi. Sedan kan du andas in och lyfta armarna ovanfor
huvudet, stricka ut ordentligt och sucka ut luften nir du sinker armarna och andas ut —
g0r detta 2 ganger till. Sedan kan du ta en sista gang andas in och stricka armarna ovanfor
huvudet och sedan boja armarna till en pippi-gest”/seger gest- och piminn dig om att
du dr alldeles, alldeles fantastisk precis som du ér!

Stort tack f6r att du ville vara med pa denna avslappning och att du gjorde det
tillsammans i en gemenskap med alla som var med. Ar det nigon som har nigra
funderingar, fragor eller vill dela ndgot sa dr ni vilkomna att géra det nu.

Det gar ocksd jittebra att skicka mig ett mejl asa.aberg@filbornaarena.se

Ser fram emot att gora fler Yoga Nidras med er <3

Tusen tack!
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