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Tonarsyoga for ny Energi

Hej Alla och va harligt det ar att ha er har!

Nu ska vi yoga ihop och da finns det nagra saker som ar viktigt att tdnka pa for att vi alla ska ma bra,
bade i oss sjalva och med varandra.

Nar vi yogar sa gor vi det for oss sjalva, men vi hjalper ocksa varandra genom att bara vara
tillsammans. Vi maste ha respekt for att alla ska fa den har stunden pa sitt eget satt. Darfor ska vi nu
satta upp nagra riktlinjer som galler den har klassen.

- Jag kommer leda er genom klassen bade genom att prata och genom att visa vad vi ska gora. Jag
kommer ge olika alternativ och du kan vélja precis vad som passar dig idag. Ingenting far géra ont
eller kdnnas fel nar du yogar.

- Om du nan gang under klassen kanner att du behover ta en paus, sa kan du lagga dig pa mattan
med din 6gonkudde pa 6gonen. Detta gor du for dig sjalv, behdver du pausa sa ska du pausa, och
med respekt fér de andra som yogar. Ingen vill yoga med nagon som tittar pa en.

- Under den héar yogaklassen kommer ni alla vara tysta. Efter klassen far ni hemskt gérna prata med
mig och era kompisar, men for att alla ska fa en chans att héra mig och fa kdnna in vad som hander i
kroppen och sinnet sa &r det tystnad som géller.

Sa sammanfattningsvis: Yoga efter vad som kdnns bra for dig, folj med i klassen eller lagg dig ner med
o6gonkudden pa 6gonen och sa ar vi tysta under hela klassen.

* Klassen som jag har satt ihop till er idag kommer det att vara Yoga for Ny Energi

och fokusera pa att vara har och nu, pa att kdnna in hur kroppen kanns i rérelserna mer an vi tanker
pa att rorelserna ska se ut pa ett visst satt.

Klassen kommer att halla pa till klockan 19 och jag lovar att ha koll pa tiden, sa det kan du fa slappa.

Nu kanns det som det ar dags att borjal

Satt dig bekvamt med korsade ben, giarna med filten upprullad under dig sa att du sitter bekvamt och
med en lite rakare rygg. Du kan fa stanga 6gonlocken om det kanns okej eller vila din blick mjukt ner
mot en punkt framfor dig.

Kann in hur kroppen mar idag, om den kdnns trott och stum eller om den kanns pirrig och pigg eller
kanske stressad. Bara notera att det &r sa och att det &r som det ar. Kdnn nu in ditt andetag genom
nasan och hur luften pa din 6verlapp kdnns, varm eller kanske kall (andas) Kanske kdanner du magens
naturliga rorelse med andetaget (andas) Och om du lagger ditt fokus pa vad du hér — vad hor du da?
Du hor mig, du hor musiken, hér du nagonting mer? (...)

Fa ditt fokus tillbaka in i kroppen och |at dina hander laggas pa dina kndn med handflatorna uppat
och vi ska borja med en Styrkeandning. Nasta gang du andas in sa stang din hogra hand. Nar du andas
ut sa 6ppnar du hoger hand och du stianger din vanstra hand. Andas in stdnger hoger hand och
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Oppnar vanster, och andas ut 6ppnar hoger hand och stanger vanster. Gor det nagra ganger sjalv
med ditt andetag... Gor en till och byt sedan hall sa ndsta gang du andas in sa stang din vanster hand.
Né&r du andas ut sa 6ppnar du din vanstra hand och du stanger hoger. Andas in stanger vanster och
Oppnar hoger, och andas ut 6ppnar vanster och stanger hoger. Gor det igen nagra ganger sjalv... Sa
vill vi stdnga bada handerna nar du andas in och slappna av i bada handerna nar du andas ut, fortsatt
sa... och landa nu stilla... andas en gang in genom nasan och sucka ut andetaget genom munnen.

Kom med handerna ner i golvet och kom 6ver pa dina knéan, kdnn att hdanderna landar under dina
axlar och knana far vara under héfterna. Borja att gora en cirkel at ena hallet med 6verkroppen. Gor
cirkeln med ditt andetag, kanske blundar du fér att mer kanna hur cirkeln kanns... sa kan du fa byta
hall...

Lat nu dina tar fa vikas in och lyft héften bakat uppat till en hund. Kénn att du lyfter dig med stadiga
hander ner i mattan, mjuka kna och halarna lyfta. Kanske satter du ner en hal i tagen och stracker ut
ett ben i taget om det kanns skont... Ga nu med sma sma steg fram tills fotterna ar framme mellan
dina hander och hang framat nerat, lite som en trasdocka. Ha fortfarande mjuka kn& har och hall om
dina armbagar, andas in genom nasan och sucka ut genom munnen... Rulla nu kota for kota upp till
hela du star upp, berget, och vi landar har.

Vi kommer nu att réra oss lite mer, med solhdlsningen, som ar en serie av olika rorelser tillsammans
med andetaget. Detta adr en serie som anvands i manga yogaklasser sa det kan vara att du gjort en
variant av den tidigare. F6lj mig och andetaget kommer att landa naturligt nar vi gjort den nagra
ganger.
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Andas in och 6ppna din brostkorg stort ut i sidorna och ta plats. Andas ut och ge dig sjalv en go kram.
Andas in och dra armarna 6ver huvudet, som att du drar av dig en tréja. Andas ut och smalt hela
vagen ner mot golvet med mjuka knan.

Andas in och forlang din rygg och 1at blicken ga lite framat i golvet. Andas ut och ta ett stort kliv bak
med din hoger fot och Iat ditt kna landa ner i mattan. Andas in och lyft dina arma upp mot taket och
andas ut, Iat hdnderna komma ner i mattan igen och kom bak med vanster fot till en hég planka och
hall har nagot andetag. Kann att du lyfter dig fran golvet, att dina armar lyfter dig ett andetag till.
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Lat kndna komma ner i mattan och nar du andas ut sa sanker du kroppen ner mot mattan. Andas inien
kobra, lyfter och foérlanger i din rygg, blicken lite fram i golvet. Andas ut och kom tillbaka till din hund och
stanna har nagra andetag... Kliv nu fram med hoger ben, fa ner ditt bakre kna i mattan och strack dina
armar upp.
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Andas ut, folj efter med vanster ben fram och smaélt 6ver dina mjuka kna och hall om dina armbagar.
Andas in och cirkla dina armar upp mot taket, Iat handerna métas och andas ut, l1at handerna cirklas
ner till berget.

Vi kommer goéra den igen och da kommer vi borja ga bak med vanster ben... (vénster sida)
(Eventuellt héger & viinster igen)

Vi landar i stillhet, dar kroppen far vara stilla nagra andetag. Hur kanns kroppen nu? (...) Hur kdnns
din puls just nu? Kanske kdnner du pulsen nagonstans i kroppen, kanske inte, det spelar ingen roll for
ditt hjarta slar dar inne oavsett... om du kdnner pulsen nagonstans vart kanner du den da i kroppen?
(...) Fa fokus till dina fotter mot mattan och kdnn heeela vanster fot, trampdynan, dina tar, sidorna pa
vanster hal. Kdnn heeela hoger fot, trampdynan, dina tar, sidorna pa hoger hal.

Bli mjuk i ryggen och lyft hjartat mer upp mot taket och andas in, smalt nu kota for kota ner mot
framatfallning nar du andas ut, har rundar du ryggen och rullar kota for kota upp igen och andas in.
Kan du gora detta med ditt andetag, att du later ditt andetag fa bestamma i vilket tempo rérelsen
kommer i. Kanske vill du blunda for att kdnna ryggens rérelse (ndgra gdnger)

Nasta gang du andas ut sa kom till Bergets position. Vi vill 6va lite pa balansen har och se hur
balansen ar idag. Det kan skilja en del pa balansen, bade fran ena sidan till den andra och ocksa dag
for dag, sa vi ar liiite forstaende for kroppen.

Borja med att du kdnner att du star stadigt och rak i kroppen, som att nagon lyfter oss uppat i
huvudet. Armarna kan vara ner langs sidorna av kroppen, strackta ut mot sidorna om det hjalper
balansen eller upp ovanférhuvudet.
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- Sta lite mer pa din hogra fot och se om du kan lyfta vanster fot nagot, du kan bérja med att ha
vanster ta fortfarande i, for att sedan lyfta upp knat...

- Skjut sedan héalen bakatmedans du faller ifran hoften och sa att du fran sidan lite ser ut som
bokstaven ”T”. Hall balansen och skulle du vingla till s3 kommer du bara upp igen. Strack och forlang
dig genom ryggen. Armarna kan dven har vara over huvudet, ut till sidorna eller langs med din kropp.
Ta nagot andetag till har..

- BOj nu i benet som du star pa och landa bak din vastra fot langt bak fér en Krigare I, tarna far vridas
ut till sidan, hofterna pekar mot den langa sidan av mattan och vi sjunker ner i ditt framre ben. Later
armarna strackas ut och vand blicken sa att den féljer ditt langfinger och langre bort. Kann dina fotter
ner i mattan, dina starka ben och lat den har inre styrkan fa ta sig hela vagen ut till dina fingerspetsar
och genom din fokuserade blick. Hall har eller kanske vill du stinga dina 6gon for att kanske kanna
krigaren pa insidan..? Nagot harligt andetag till...

- for att sedan landa tillbakavanster fot bredvid héger. Vi bojer pa kndna och hittar stolens position.
Starka ben och du kdnner igen bada dina fotter ner i mattan.

(om det passar in) Hall benen kvar hér i stolen och lyft dina armar och hjarta framat uppat nar du
andas in, for att |ata armarna ga nerat bakat nar du andas ut. Lat det bli en rérelse som igen leds av
ditt andetag (...) nagon gang till..

- Smalt framat nerat, som en trasdocka. Skaka lite i dina ben, fortfarande mjuka kna har och hall om
dina armbagar, andas in genom ndsan och sucka ut genom munnen en gang - och nagra mjuka
andetag till...

Rulla kota for kota upp och vi vill géra den pa vanster sida... (vdnster sida samma fran)
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Vi ska ta oss ner till sittande positioner hérifran, sa pa ditt satt satter oss ner med benen fram.

- Boj benen ordentligt och krama om dina ben, som att du stottar dig mot dem. Lat din nacke fa vara
mjuk och andetagen fa vara lugnt, mjukt och helt ga helt av sig sjalv. (sa ldnge det behévs)

- Fa i dina fotsulor i mattan och rulla ner kota fér kota ner mot mattan. Kann kontakten med dina
fotter, kdnn heeela vanster fot, trampdynan, dina tar, sidorna pa vanster hal. Kdnn heeela hoger fot,
trampdynan, dina tar, sidorna pa hoger hal. Lat din nedre del av ryggen fa komma ner i mattan,
forlang din nacke och bérja lyfta hoften upp i halv bro, fortsatt med ett mjukt andetag och hall lite
till. Kom mjukt tillbaka kota for kota ner, pausa, och vi vill géra det en gang till (samma)

- Krama dina knan och gunga dig sjalv lite sida, sida... Lat bada dina knan falla 6ver till hoger sida,
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armarna kan ligga langs kroppen, vara strackta ut till sidorna eller 6ver ditt huvud. Kénn att du far
slappna av i vridningen, att det far vara en mjuk twist. (...)

- Krama igen dina knan i mitten, for att falla 6ver kndna mot andra sidan. Armarna igen langs
kroppen, utstrackta till sidorna eller éver ditt huvud {...)

- Ta ndgot andetag till innan du landar helt utstrdckt pa rygg, liggande vila. Kanske vill du ta pa en filt,
dina strumpor, troja eller lagga den stora runda kudden in under dina knan. Kanske att du lagger det
lilla hjartat 6ver 6gonen eller pa magen. Lagg dig bekvamt. Nar du hittat hur du vill ligga sa andas
djupt in genom nasan och sucka ut genom munnen.

(fran Tagga ner)
Notera att det kan vara bland det svaraste som finns att vara alldeles stilla i nagra minuter.

Blunda garna for att stdnga varlden ute en liten stund. Och kdnn in tyngden av kroppen mot
underlaget, fotternas kontakt emot marken, kdnslan av fétterna mot marken och strumporna mot
foten.

Skicka nu all uppmarksamhet uppat, ovanfér huvudet. Och tank dig att du vaxer nagra centimeter.
Behall den langden och prova att slappna av i pannan, mellan 6gonbrynen, runt kaken, axlarna och
skuldrorna, handerna, magen ar mjuk, tyngden av laren, tillbaka till kdnsla under fotterna. Nu till
mitten av kroppen. Rérelsen fran andetaget. Kanske kan du kdnna en rorelse ut i sidorna pa
brostkorgen. Hogst upp i brostkorgen. Langst ned i magen. Mellan skulderbladen. Kanske till och
med langt ner i ryggen. Lagg marke till om du andas lite snabbare eller om du kan medvetet bérja
andas lite langsammare. Och kdnner in om andetagen ar jamna eller ojamna. Inget ar ratt eller fel.
Bara kdnn in varje andetag.

Ar det s att du har en lite stressad dag i dag sa kan du prova att andas ut lite Idngre dn du andas in.
Som att du lagger till lite extra pa utandningen, utan att du anstranger dig. Har kan du lagga till ett
raknande om du vill. Tank dig att du raknar till fyra ndr du andas in, och till sex eller atta nar du
andas ut. Man kan ocksa ha med sig ett personligt ord. Man kan till exempel tdnka orden ”Jag ar”
nar jag andas in och ”Jag ar stark och modig” nar jag andas ut. Om det dr nagot du vill ta med dig in i
din vardag. Sa du kan skapa ett eget ord bakom andningen eller rdkna tyst for dig sjalv; fyra pa
inandningen och sex eller atta pa utandningen.

Vi kommer stanna har i en minut.

Slapp nu fokuset pa andetaget och kom tillbaka in i rummet med din ndrvaro. Behall 6gonen stangda
men borja lagga marke till ljuden i rummet, lukten, till och med smaken i munnen. Kanslan bakom de
stangda 6gonen. Klddernas kontakt emot huden. Och nésta gang du andas in lite djupare sa kan du
spanna axlarna upp mot 6ronen och nar du andas ut och riktigt tommer lungorna pa luft rullar du
ner axlarna, nedat bakat in i ryggen. Gor det tva ganger till.

Borja sedan rora pa dig som du 6nskar och strack pa dig som om det vore tidigt pa morgonen!
(...quida dem mjukt upp till sittande)

Hitta till din raka rygg och sdnk ner dina axlar, med ditt ndsta andetag in sa cirklar du dina arma stort
upp, later dina hander motas och komma ner framfor hjartat. Lagg dina hander in mot kroppen och
kann ett andetag mot dina hander. Tacka dig sjalv for nagot du goér bra just nu... (liten paus) och kom
ihag att du ar betydelsefull precis som du ar! ...Tack!
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